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રા. શા. ગણેરાજી માંડણજ 
અંજારીઆને 
। આ પુસ્તક ! 


પુત્રભાવથી અને તેઓના મારા મત્યેના 
અગણિત અને અમુલ્ય ઉપકારોની 
એક નજીવી નિશાની 
તરીકે 


અર્પણુ કચું છે, 


ર્વિશ'ફર 


। 
। 
. 
છે... હના.. ૦......# 


જહેલી-“આવૃત્તિની ' પ્રસ્તાવતા- 


સ એ પુર્પતી અર્ધા'ગના ગણાય છે. અર્યાત્‌ એ પુરૂપતો સુખ- 
દુઃખના સાથી છે. સન્‍્તારી એ આ અસાર સ'સારમાં વિશ્વામ-તર્‌ છે, 
શતું સુખ જ સુપ્મતું શિખર છે. પુરૂષને ભાર્યા સમાત બીજે કોઇ મિત્ર 
નથી, તેમજ અરત અતે ઉદ્ય એ ઉલય માર્ગે તેના જેવુ” ખીજ” "દાઇ 
સઠાયકારક નથી, લુથર્‌ ડહે છે કે “ સુશીલ અતે સદાચાર્ણી આઓ 
મળવી એ ૪ર આપેલ! સર્જ સુખોમાનુ ત્રેદ સુખ છે, ” સર્વ પ્રકારે 
સરખાં સુષુનાં નનેડૉ મળવાં એ તો મહા મુરકેલ છે, તયાપિ ધણે ભાતે 
મળતાં ગુષ્યુવાળાં જેડાં હોય તો પણુ સ'સારરૂપી નૌકા સલાવવનું* સુચમ 
થઇ પડે છે. પુરૂષ ખે બહુધા સ'સાર્ભ્યવહારના મહાસાગરમાં મશમુલ રહે 
છે, અને તેમાં ધસી વેળા પાતાનુ નાવ શાંત મ્રવાઠ અને સમતોલ વાયુમાં 
૧કારે છે અને કોઇ કોઇ વાર ખડક, ખરામા અને તોદાન સામે બાથ 
ભીડત્રાની અને મદામત માર્ગ શોધી કાઢવાની દરજ પણુ તેતે બદ્ાત્રવી 
પડે છે, એવા સમયમાં સને દિલાસો અને હિમત પુર્ષતે પોતાતો 
માર્ગ કાપવાર્માં બહુજ મધ્દગાર થઇ પડે છે. મલમપટારૂપી વનિતાતાં 
મીડ વચત પુર્ઘતા જખમી હદયતે રૂઝાવવામાં બહુ સઠાયભૃત યપ પડે 
છે. પુરૂષ સુકાના છે, સ્રી સદાસર્વાદા તેતી સહાવક છે, તે પોતાના પતિતા 
અફળાએલા નાવને તેની અસલ રિયતિમાં યુકવાને સદા તત્પર રહે છે, ગમે 
એવાં સ'કટના વાદળો સુરીત્ર અતે દહિમતવાન પતતીના પ્યાર વડે વિખરાઇ 
તય છે, દિલગીરી અતે ઉદાશી એ નિર્મળ અતે ચતુર આનાં મધુર 
વચનથી દૂર યાય છે, ચિતાર્‌પી ચિતા અતે ફાળરૂપી દિફિર પ્રેમદાનાં મીઠ! 
મ્ભતે ધીરાં વાડેયયી પલાયન ફરી «ય છે. 


સના પ્યાશ્થી સૃષ્ટિમાં બીશ્ને કયો પ્યાર વધે છે ! આતા મધુર 
સૂરધી કયા વાજિ્રનો સૂર વિમેષ મધુર છે સ્્રૉની તિર્માળતા દયા ઉપન્નવે 
જું, ઓની કોમળતા પ્રેમ ઉત્પન્ન કરૈ છે, સ્ત્રીની મધુરતા સોહ પમાડે 
છે, ઔવુ સૌ'દર્ષ સાન'દક્ષય પભાડે છે, સના શીતળ પ્રભાવમાં કોદ્ 


દ 


કરમાઈ નય છે, રતા દયૉરૂપ થાય છે, અને કકીશતા કોમળ બતી ન્તય 
છે, આ્રીતી આગળ મહાન રાજએ નમન કરે છે, ચોદ્દાએ «થિયાર સુક 
છે, ઘતાટયે! ઘનાર્ષણુ કરે છે. સ્રીતી અશનયબી અપાર છે. 


પુરૂપૃતે પ્રશ્ન ઉત્પન્ન કરી આપવી, પછી તેમને ઉટેરી મોટી કશ્વી 
અને દરરોજ ધગ્તા કામકાજની તજવીજ રખડી, એ કામ ગૃહિણીનાં 
છે. એ કુટુબરૂપી નાના રાજ્યની રાણી છે. 


પ્રાચીન કાળની મસીનળરેવી; કમળાવતી જેડી થરી અતે 
શાણી રઝપૂતાણીઓ પોતાના પ્રિય પતિતે કેવી હિમ્મત આપતી અને 
તેમતે તેમને! અધિકાર બતતતરવામાં કેવો ગહાયભૃત યઝ પડી હતી, તે 
ત્ાંચનાર કયા નથી ન્નણુતાં | એવો ધણી અબળાઓ--અરૅ વાસ્તવિક 
વિચારીએ તો! સશળાઓએ રણુસામમાં ચળકતી સમરોર ચહી, સિ'દ્ધણુતી 
૧૩ ફૂદી પડી, રાઝુઓતે ઉભી યુડીએ નસાડયા હતા. ધરંખટલાપ્ાં 
પૃણુ એવી ઔઓ પોતાના પતિતે તેમજ પોતાનાં બાળાને ઓછી 
ઉપયોગી યઇ પડી નથી. 


' શ્રખ્યાત ચાંદધીબીખે અકબર સરખા અતિ પ્રસિ અતે 
ખૂળવાન બાદશાઇને કાયર કરી નાંખ્યો હતો, તે તાત કાંઇ અશી નથી. 
પ્રતિડ્ાસમાંથી એવો શરી સ્રીઓનાં પુષ્કળ દ્રષ્ટાંતા મળો આવે છે. 


વિશ્વવિખ્યાત સીતા અને દમય'તી મરખી સતી આઔઝોતે તેમના 
પતિએ વનમાં સુકી તેમનુ અપમાન કયુ" હતાં તેઓને! અપુર્જ પ્યાર સદા 
એકસરખા અવિચ્ઠકિન્ન ર્લો એ શ, તપ્ારા «ણુવાની ખાર છે ? વિષોગકાળે 
દમયંતી તળના પ્રેમી નામનીજ માળા જપતી ટતી, પુષ્યશ્લોક વિના તેતી 
જીભે બીજુ' નામ નદિ-બીજી લગતી નહિ આકા !રાં તે નિર્મળ 
પ્રેમ | તેતું આબેહુબ વર્ણન, તેનુ” તાદરા ચિત્ર, કાણુ આપી શકરો 2 
અસલ વિપત્તિ વેડવા છતાં તેમના મનમાં રેષતો અ“કુર પણુ ઉત્પન્ન થવા 
ન પામ્યો, એ અવુપમ પેમતી પરિસીમાં-હદ આવી રહી, 


સત્યવાદી રાન્ન હુરિથિદ્રતું સ્મેરણુ ડરો! તેમતે અને તેમતી 
ગ્રાણુવદલભ્રાતે પ્રેમથી પ્રણામ કરો એ સત્યરિરામણિં ભૂપાળે 
અતનિવાર્ષ અડથષુથી પોતાતી સિયતમાં તારામતીતે વેચી, ત્યાર તેણે 


હઠ 


એ આં કશી પણુ આતાકાની વગર કિર પર ચડાવી, એ જાણી, તેતે 
જાણુ ધન્યવાદ નથી આપતુ? પોતાતા પતિસેવાતા ધર્મથી કણ, િ. 
થાય, એવી સ્્રીઓતે જેટલી સાબ'શી આપીએ ગટલી ઓછી, ? 


પાંડવાતી સ્રી દ્રૌપદી તું તામ ફે!ગ્રે તથી સાંભળ્યું ? તૈતી સ્વામીન 
ભક્તિથી 'કાણુ અન્ણ્યું છે ? પાંડવો! જુગારમાં હાર પામવાથી એ સતી 
આનાં વશન શરી સજામાં ખેચાયાં એ, કોથુ તથી નાખતું ? એ અવર્ણુન 
નીય પ્રેમતી મૂ્તિએ તેર વરસ સુધી વતવાસરમાં મહા મહા કષ્ટ વેઠ્યા, 
એમ છતાં તેતા ભાવમાં લેશમાત પણુ ધટાડો થયો નહિ એ પ્રેમની 
પરમાવધિ નહિ તો બીજુ શુ? પ્રીતિતા એકધારો પ્રવાટ જે દપતી 
વગ્ચે સદા વહન કરે છે, એ સુખયી ઉત્તમ સુખ તે ખીજી' ડવુ' હોય ? 
તેતુ* ધર ઉૈદ્રભાવતથી પણુ અધિક આતજમમય રહે છે. સુશીલ ,આએ 
પોતાની કુખે જન્મ પરતાર બાળકોતે પશુ ઘોડી સહાયથૂત ષઇ પડી તથી, 
ભરૂડી માતા એક શાપ છે, રૂડી માતા એક આશીર્વાદ છે, 


જેરેમી 'ેલર ડહે છે, કે “ સુશીલ સ્રી એ મતુષ્મતે સૌમી $છી 
અને રવેત્તમ ઇશ્વરી બક્ષિસ છે, ફ્િરિર્તો છે, તથા અસ'ખ્ય શકિતિઓતી 
લતા છે, ધણા સ્ચશોથી ભરેલુ" તેતું એક રતત છે, તેતા જવાહીરતી 
પેટી છે. તેતો સ્ત્ર મધુર ગાયનરૂપી છે. તેતુ' દુ હારય, તેતો ચકચકિત 
દિવસ છે. તેત્‌' ચુ'નન, તેતા નિર્દોષપણાનો રક્ષક છે, તેના દૃસ્‍્તકમળ, 
એ તોના નિર્ભયપણાતેો ફોટ છે. તેનું આરોગ્ય અમી છે, તથા તેતી 
છ'દમીની ખુશબેો છે તેનો ઉવોમ, એ તેતી નિઃશ'ક ગ'પત્તિ છે. તેની 
કરકસમ,, એ તેના વર્તો શ્રેષ્ઠ કારભારી છે. તેતા અધરોષ્ટ, તેતા વિશ્વાસુ 
મશાદ્કાર છે, તેતુ” હદય, તેતી ક્િક્ર થિ'તાતુ' કૃષ્ળુ' એશીકુ' છે, 
અતે તેની પ્રાર્થના એ તેના ઉપર પ્રલુના આશીર્વાદ વરસાવનારો નોથી 
પ્રયીણુ વ#ીલ છે. “ન 


પ્રાચીનના મત પ્રમાણે ની સેવક અતે પુરૂસેત્ર છે, પણુ આધુ* 
તિક શમયે પ'શ્રમ્નની આ અને આચાર-વિચારના પ્રભાવે, સ્ત્રીની 
મહતા અને માત વધતાં જ્ય હે. ચાલતા આવેવા રિવાજ પ્રમાણે તે 
પુર્ષષી બીદ્ટે પદે ગ્ણાતી, પણુ હવે ધીમે ધીમે તેની પદવી પુર્ધની પદવીની 
બરામર ગયાની જેવામાં આવે છે. સૌતી સ્વત'્રતાના જહોત- 
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મિલ્લતા પ્રખ્યાત નિગ'ધર્માં તેતે પુર્ષ કરતાં દાણ પણુ પ્રકાર ઢલષી 
ગૃહ્યવી નહિ જેઈએ તથા તેતે પુરૂયતા જેટલાજ હક આપવા બેઇએ, 
ગેમ ખેધ કરેલો છે. વળી ચાલતી ફદિમાં પણ તેતે ટોપી ઉતારીતે ભાન 
અપાતું આપણા નેવામાં આવે છે. પુર્વતા કેટલાક ધ'ધા રેજગારમાં પણ 
ઓઝો હમણા ભાગ પડાવકા લાગી દે. ભ્રુવામીં “ કોશિજ # અતે 
ઇગુનિવરસિટીષાં 7 દાખલ થવામાં તેમજ, ડાયદા અતે વેદ્ક વગેરેથી 
જળવણીમાં પણુ પુરૂષની પક્રિતખે આખે! ચડવા લાગી છે. પશ્ચિમના વધતા 
જતા સુધારાની આ એક બલિદારી છે ! 


આઓ એ પુર્પની છ'દમી સાથે નિકટ, જાંમુ અને મજયુત સ'બધમી 
જેડાખેશી છે, ઇઠલૌદ્િક તયા પારલૌકિક સખતે! આધાર શ્રીધર છે, તેતા 
સુખ આગળ ખીજી' બધુ સુખ લૂખુ' છે. સ્રી એ «જનની છે, એ 
એક દળકૂપ વૃદ્ સમાન છે, તેના પર જેમ પુરૂષને સમાં-મ'બધીતે તેમક# 
ભ્રવિષ્યતી પ્રજનો પરમ આધાર છે, એકવારની બાળા, તે ખીજ અવસ્યામાં 
વનિતા અતે ત્રીજ અવશ્યાર્મા બચ્ચાની માતા થાય છે. મતુ કહે 9, 
'જશારા આચારધી આયુષ્ય વપે છે, અને સારા આચાર્ધી મનમાનતી પ્રશ્ન 
ધાંય છે,” એ ખોડુ' નથી, મનુષ્યનાં સ“તાનના, રૂપ, બુદ્ધિ અતે સ્વભાવ્તો 
આધાર તેતી માતાતી તનદ્‌રતી અતે તેતાં વર્તન ઉપર છે. મનુષ્યતિતી 
ઉન્નતિ માટે, તેમ સ'સશાશ સખદાયક થત્રા માડ, કુળવપૂ અતે માતા તરીકેવું 
શું શં પર્તગ્ય છે, તે સ્રીમ્ોને શીખવવું ત્તેઇએ. વધૂ તરીકેના પોતાના 
ક ભોગવવાતી અતે માતા ચવાની ગ્મોએોમાં કદી ઇચ્છા છે, પગ 
જોટલુ'જ ખમ નથી. એ અધિકાર. એ હેોદાનુ કેટલું” નઅેખમ છે, અને 
તનદુરસ્તી સાચે તેતે! ડેટલે ખો નિક્ટતો સબધ છે, તે તેમણે સારી 
પેકે શીખવવું નેઇએ. “તનદરસ્તી હજાર ન્યામત” એ ડરેવત * 
મદા સોનેરી અક્ષરે અ“તઃકરણુભાં લખી શાખના યોગ્ય છે. દરદ થયા પછી 
તેતે મટાડનાતી દોડાદોડ કરવા કરતાં દરદ ઉત્પન્ન થતુ' અટકાવવાતી 
જ્રાસિશ કરવી, એ ઉત્તમ છે. રમીની તનદુરસ્તી #રળવવી, અને તબિયતની 
ફિકર રાખવી, તેતી ભૂલ થતી હોય, તો તે ટાળવી અતે તેને 
હરેક પ્રકારે સુખી રાખવી, એ દરેક માષ્ડ્સતી ફરજ છે, સ્તી તતદ્‌રસ્તી 
3પ કળતાય, અતે તેમાં કદાપિ ખલેલ થાય તો શુ' ઉપાચે॥ મોજવા 
ત આ પુસ્તકમાં દર્શાવવામાં આવ્યુ” છે, દાક્તર સાવેજ ફત 4૬1૦0 


ન 


$6 ત "કિ નામના પુસ્તકતે આધારે તેમજ આ રૈશની આખો તે 
તે વિશેષ ઉપયોગી કેમ થઇ પડે, તે ૫૨ લક્ષ રાખીને આ પુસ્તક લખ- 
વામા આવ્યુ છે. 


ઉપર્‌ જણાવેલા અઝજી પુસ્તકતી તેર આવૃત્તિ બદ્દાર પડી છે 
અને તૈતી લાખે! નકલ ખપી ગઇ છે. એજ બતાવી આપરી, કે તેમાંતો 
વિષય કેટલે ઉપયોગી છે ! 


આ પુસ્તકમાં વહુની તતદુરસ્તી, ગતુપ્ાાપ્ત, ગર્ભાવસ્થા, 
સુવાવડ તમા ધાવ્યાવસ્થા એવા ભાગ પાડીતેતી નીચે તે બામત વિધેતું 
વૃણુન આપવામા આવ્યું છે. તેતી સાથે જવા જરૂર જણાઇ, ત્યાં ઔષધ 
પણુ ખતાવવામા આવેત છે 


શરમના અથોગ્ય પડદા તળે છપાઇ રહેતી નિચારી હજારો સ્રીઓતે 
સાધારણુ વખતે સવાઠકાર થ૪ પડે, એવા હેતુધી આ પુસ્તક પ્રસિદ્ધ 
ફરવામાં આવ્યું છે 


જે સરીખા વાંચી જાશુતી હોય, તેમતા હાથમાં આ પુસ્તક મૂકગુ” 
નેઇએ; તેમજ જે ઔઓ વાંચી જાણુતી ત હેય, તેએઓતે તેમતા પતિએ 
આ પુસ્તક વાથી સ'ભળાવવુ જેઈએ 


વહુને શીખદમણુના મામા લખાયુતે આ પૂસ્તકતા રૂપર્મા 
આશુનાર મારા મુરખ્મી અતે મહેરમાત નૂતામહ સસ્થાનના ચીફ 
શેડિકલ એપફેસર સાહેબ દાકતર ત્રિભુત્રનહાસ મોતીચ'& શાહ 
જ. આ પુસ્તકમાં આપેલી દેશી દત્રીની ઘણીખરી તોધ એમણે લખેવી 
છે, મારા મૂળ લખાણુમાં થએલા ધણા કીમતી સુધારા એમને આભારી 
છે. એ સદ્ગ્રડસ્થે પાોતાતા ઘણાજ અગત્યના કામોતી જળ વગ્ચે 
આ પુસ્તકતે સણુરી અને ઉત્સાહથી બખ્બેવ1ર તપાસીતે પુષ્કળ સુધારા 
અતે વધારો કરી તેનું મદત વધારવામાં મતે જે નિ સ્વાથ મદદ 
આપી છે એતે માઝે હું એમનો જેટલો આલાર માતું એટલો 
અએછા છે, ડુકામાં હું એટલુંજ કડેત્રા ગમું છુ, કે આ પુસ્તકમાં 
વાગનારતે જે કાઇ સાર્‌ જણાય, તે એ મડા અવુશ્રની દાકતર સાહેતરની 
અમુલ્ય મદધ્તું ૬9 છે 


૧ 


આ પુસ્તતકતે અમાઉધી આશ્રય આપવાના સબ'ધમાં મારા ઘણા 
મિત્રો અતે મહેરખાનાએ મતે પદદ આપી છે; તેમાં નીચે જણાવેલા 
સદ્%કસ્થોએ વિરોવ ઉત્તેજન આપ્યું અપાવ્યું જે. 

૧ સૃહેરખાન કોર સાહેબ મૂળવાછી સાહેબ, કોટડા સાંથાણી, 

ર રાન રટ લીલાધરદાસ હુરખચ'દ, કારભારી સાહેમ, વળા, 

૩ રાન ર૦ પ્ુર્ષાત્તમરાય ઝુ'દરછ ઝાલા, નાયબ દીવાન ગાહેમ 

જૂનાગઢ 

૪ ર1૦ ર1૦ હૈમતરામ હરખલાલ, ન્યાયાધીથ સાહેમ, બાંટવા, 

પ રા૦ ર૦ ગિરધરલાલ માધવરાવ, કારમ્ારી સાહેબ, બગસરા. 

૬ ૨1૦ ર1૦ ઉ[મિયાશ'ક૨ ગૌરીશ'$૨ મહેતા, ચૈન્ટ મેડિકલ 

જ્ઠાલેજના સિનિઅર રડ્ડન્ટ, મુજ, 

છ ૨1૦ ર૦ જયપ્રસાદ હરિપ્રસાદ મજમુદાર, ખી, એ. 

ઉપર જણાવેલા સદ્ગૃડસ્થોતો તેમજ પુસ્તકતી શુઠ પ્રતિ લખવા 
માટે આંરી'ના મહેતાજી સાહેબ એાસમાન હાસમતે। આ પ્રસગે આભાર 
માનવાતી 3૨જ છે, તે અદ કરૂં છું. 


મ્ટ્ડા-સાંગાણી, 


! મવિશ'કર ગણેશજી અ'નડ્રીઆ 
તા ૧-૧-૩૨ 


-કૂનકઝનૂગ છ'₹2:૧૪ઝન*---- 


ચાથી આવૃત્તિની પ્રસ્‍તાવના 


“ફં પુસ્તકતી પ્રયમ આવૃત્તિ ૧૮૯૩ માં, બીજી ૧૯૦૪ માં અને ત્રીજ 
૧૯૧૫ માં એમ ત્રણુ આવત્તિએ! દરક આરશૃત્તિની ૧૫૦૦ પ્રત કઢાવતાં 
હતાં અને જરેર છાપામાં કે બીજી રીતે જહેરખળર ન અપાએલી છતાં 
બધી ખપી ગઇ અને આ ચોથી આજૃત્તિ પણુ ખઠાર પાડવા વખત આવ્યા 
છે એટલે જતસમાજતે આ પુસ્તકતી ઉપયોગીતા જણાઇ છે. 


આ આરૃત્તિ પણુ ૧૫૦૦ પ'દરસે પ્રતતી કાઢવામાં આવી છે, 


આવાં ચાસ્તતતે લંગતાં પુસ્તકમાં સુધારાવધારાતે ઝાઝો અવકારા 
હતો નથી એટલે તેમાં બહ ફેરફાર તો થયો નથી. જેકે કેટલીએક જગ્યાએ 
ઘોડા જેઇતો વધારો કરવામાં આશ્યો છે, 


આશા છે કે સ્્રીકેળવણીના વધતા જ્તા કચારથી આ પુરતક 
સ્રોઓતી તનદુરસ્તી જાળવવામાં તથા હીનભાગ્યે કોઈ રોગ લાગુ પડે તો 
દૂર ડરવા શક્ષાહકાર તરીકે બનવામાં વધારે તે વધારે સેવા બજવવા 
ભાગ્યશાળી બનરે. 


તાન ૧-૭-૩૧ ર્વિશા'કર ગણેશજી અ'જારીઆ 
માંગર્‌ાળ રીટાયર્ડ મેડીકલ અદ્ીસર 
[ કાડીઆવાડ ] માંગરાળ-સ્ટેટ 





ક્રાષ્ટક 


૨૪ ગ્રોતતા ૧ સ્કૂપક્. 
ર ર્કપલનો ૧ દ્રામ. 
«૮ દ્રોમતો ૧ ઔંસ. 
૧૬ ઔસતા ૬ પાજેત્ડ 

૨૦ બતે! ૧ પાઇત્ટ 





૧ ગેતરકારા વજનદાર લઊ'ના એક દાણાનું વજન, 
૧ ગ્રેન-્વાલને! હડ્ડો ભામ, 

૨ મ્રેન:એેક રતી. 

૬ જતરખેક વાલ. 

૧ દ્રામ:પાંચ આની ભ્રાર. 

૧ ઓ'સ-અઢી ર્પિયાભાર. 





નાની ચમગી - ૬૦ ટીપાંગ્એક દ્રામ. 
મોટા ચમચો - આરારે દોઢ તોલે. 
ટમ્બુલર્‌ ભરીતૅ- આશરે એક રોર, 
પ્યાલો ભરીતે -- આશરે અચ્છી? 


“ન્ડ 


મભધં પાનતવીર* 
ગ્રેઠ્રી માશર્જલાઇ મૃળજસાઈ 





૬ 4 
ટુ ની 
૯૯ડુલ્ક૯૯૯૯૯૦૯૯૦૬૯૦૭૯૦૦૦૦૯૦૦૦૯૬૦૦૭૦૦ 
૦% મ 
ન રુ 
ફ ક 
ના ૬ 
૭ નુ 
ક્રુ 9% 
ન « 
શ્ર જુ 
ન ટ્રુ 
કનુ ટૂ 
ઝી જેનુ 
ટ્ર ટ 
દ્ર 
2ર * 
ન ઝની 
કઝ ૬ 
જ ડુ 
ન ફુ 
૭ જ 
નન ઝો 
ન ક્ર 
્ કુ 
ન ૭ 
ન ૭ 
ક 
નફ ન 
સ ૭ 
જૂ ફર 
હ ટટ 
હ હ 
૬૨૦૦૨૯૦૦૦૦૦૦૬૯૬૦૦ સ૦૦૦૦૯૦૦૦૦૦૦૦૦૦૬ 

૬ 
હ 


« 


માંત્રરાલ 


દાનવીર શેઠ મોરારજી સળજીના 


જીવનની ટુ ક હકીકત* 


જનન્‍્સન- 

તેમના જન્મ માગરોલ-કાડીઆનાડમાં સવત્‌ ૧૪૨૭ના ફાગણુ રુ? 
પૂણિમા-હોળીને રાજ થએલો ઝે 
અભ્યાસ-- 

તે વખતમા હજુ ઝેળનણીતો પ્રનાહ ખાસ માગરાળ જેવા નાના રાહેન 
રમા બદ થયે નહોતો, તેમાં ખ્ણુ વણિક કોમ કેળગણીમાં પછાત છનાં 
ગુજરાતી ૭ઠૂા ધોરણુ સુધીતો અભ્યાસ તેમણે કર્યો હતો, અગ્રેછતો એકાદ 
ઘોરણુતો સુ ગઇમા અભ્યાસ કરી સાધારણુ રીતે વણિક કોમ કામ ધ'ામાં 
પડ છે તેમ તે પણુ તુવ્ત ધધામા જેડાયા હતા 

માગરાળના શેદીઆએ। મોટે ભાગે સુબધ્ન શેર્બનરરમા જ વેપાર 
કર્તા હોવાથી તેમણે પણુ સ'વત્‌ ૧૯૪૫ તી સાતમા એટલે અઢાર વર્ષતી 


#કગ્રના--આ જીવનદરૃતાન્ત આ સુર્તકમાં અસબદ્ધ જણાય તેજુ છે પણુત્તે 
વિચાર નીચેના કારણથી યયે! છે 

આ પુસ્તકની ચોથી આરત્તિ છપાવવા મોકલી તે અરસામાં ન રોડને “દાન 
ઘીર નો! ખિતાબ અર્ષ'ણુ કરવામા આન્યેો તે €પ૧થી તેમનુ ટુક જત્તાન્ન બી? 
એતે તેવી રીતે સખાવત ડરવા #ષ્ટાન્ત ષુર્‌ પડે તેવા હેતુથી છપાવડા મને 
સકલ્પ-વિકલ્પ મનમા ઉદ્ભવતા હતા ત્તેવામા અમે રોઠ સાથે ફરવા ન્નારા મિત્રે 
માના માગરોલના ભાયાત-કાઢડા દરબાર રોખ મહગસઃશ્રિયો અખાશિયાને 
8 લાસ ઉભરી આવતા મને સૂચતા કરી કે ને તમો! ટોડત ટુક છતનતવતાન્ત 
છપાવા તે! હુ ખર્ય આપુ એ.તે મે જણાગ્યુ કે આપે ખરય આપવા નેવી 
જરૂર નથી હુ હાલ વહુને ૨ીખામણની ચોથી આરત્તિ છપાગુનટ છક, તેમાં ત્તેને 
રાખલ કરીશ, એટને આપની મુરાદ બર આવરો આ વાતને બીન્ત મિત્રોએ અતુ 
મોદત આપ્પ્ર, એટલે મારા સક પવિકથ્પને દઢ નિવય આપવાનુ થયુ અને તેથી 
અહી દાખલ ક્યું છે જેની આ પુસ્તક વાચનારતે પર્‌ તતેમતી સખાવત તયા 
શેઠનું છીવનરતાન્ત નરણુવા તથા પોતાના વર્તનમાં દતારી લાભ મળરો 

એ રીતે ખરેખર અહીં દાખલ કરવા મારા મિત્ર રોખ સહસુરસિયા 
શમામિયાંએ મતે $તતેજત કર્યો તે ખાતે તેમનો પ્રણુ કણી થમો છ? 

શવિદાકર 


ઉમ્મરે શેરખશ્નર્માં જવા માંડ્યું અતે ળે વર્ષ કામતો અનુભવ મેળવી 
સત્‌ ૧૯૪૭માં રોર્બજરતે! કાર્ટ જેની કિ'મત તે વખતે સે। રૂપીઆ જ હતી 
તે લઇ દલાલી શરૂ ડરી અતે સંવત્‌ ૧૯૫૧યી જ સરના ધ'ધાતા પરમાણિક- 
ના્માંકેત પારસી રોઠ અરદેશર મોશાબછી સાથે ભાગીદાર થયા અતે તે એક 
સરખી લાગઢ 2૧ એકઝીશ વર્ષ તેમતી સાથે જ અરદેરાર મોરારજી ક'પતીતા 
નામથી દલાલી કરી. સ'વત્‌ ૧૯૮૨માં તેમની તબીયત નેઇએ તેવી ન રહે- 
વાથી તથા છીદગીનેગુ” કમાવાધી સતોષ પકડી વતન માંગરોળમાં જ પાછા 
ફર્યા, જેમ જેમ પૈસો વધે તેમ તેમ લોભ વધે એ ગટકાવી સતોષ પફડી 
ચાલતી કમાણી બધ કરે એવા વિરક્ષા ચડે! જ હે!ય છે. 


પ્રયમથી જ સારા પ્રમાશિક દલાલની સાથે અતે બધો વખત તેમતી 
સાથે જ રહેવાયો તયાં પોતાતી જતિ પચુ નીતિને જ ૬& રીતે વળતી રહેન 
વાતી હોવાથી માત ચેઈખી દલાલી સિવાય ડરી સટો ત જ કરવાથી અતે 
શ્રાહકતી સાથે એક નિષ્ઠાથી વર્તવાથી શાખ એટલી જામી કે પરિણામે 
૩૧ એકત્રીશ વષ દરમીયાન સારી કમાણી કરી શકયા* 
લગ્ન- 

શૈદ્નાં બેવાર લગ્ત થએલાં. ગ્રથમ લમ ૧૯૩૯માં એટલે ખાર વર્ષની 
ઉમ્પરે જ થએઘાં અને તે પત્તીથી ખે પુત્રીઆતો જત્મ યયે, 

સવત્‌ ૧૯૬૧માં ધરભ'ગ થવાથી અતે પુત્રની પ્રાપ્સો ન હોવાથી સ'વત 
૧૯૬૨માં બહાર પરણ્યા. તે પત્તીયો પય પુત્રની સ'પત્તિ ન થઇ એટલુ* 
જ નહી' પણુ તેથી એક કરજદ થયું જ નથી. આ પ્રમાણે રોડને પુત્રની 
ઓઢ રહી ગઇ, જે કે પુત્રીને ત્યાં પૂત્ર છે એટલે સ'તાષ છે. 

ગીતાછમાં અરજીને શ્રી રૃષ્યુતે સવાલ પુછ્યો છે કે પધાશભ્રષ્ટ થમો 
હેય તેતી ચતિ શુ' થાય ? જવામાં પરમાત્મા શ્રી કૃષ્ણે જણાવ્યું છે કે 
માગથી ભર થએલો આત્મા ઓજા જન્સમાં ગમે તો શ્રોમાન્‌ ઘેર જન્મ 
લપ્ર પૃષ્યમાર્મો કરી ઉ'ચી ગતિએ પહોંચે છે અય શ તો યોગીને ત્યાં" 
ધર્માત્માતે ત્યાં-જન્મી અ'તીમ ગતિ પામે છે-તે મુજબ શેકતો 
શ્રીમાત-સારા કુડે“મમોં જન્મ થઈ નાતિતે રસ્તે કમાઇ-પખાવત 
નીચે જણુવાશે તેમ સારાં કામ ફરી પુણ્ય પ્રાપ્ત કરી રહ્યા છે અને જેડી 
વૃત્તિ જુ સુધી ટ#ી રહી ષે, નરી છે તે] ૦"દમીના અ'ત સુધી પર* 
માત્માતૉ કૃપાથી કાયમ*ર્હેશે અને પ્રાર્ષના છે કે પરમાત્મા તેવીજ ર્ખાવશે- 
તા ઉશચ ગતિના અધિફારી જ છે અતે શહેશેજ એ સ્પ્ડ છે, 
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ભશજ%વાડૅ-- સ 
શરીરપ્રકૃતિ મમમથી જ નાજીક; પણુ સ'ભાળવાની પ્રમેમધી રેડ 
હોવાથી જુવાનીમાં કોઇકવાર સહેજ મદ્વાડ-વ્યાધિ સિવાય ભાર્ષ મ 
ભોમગ્યો નથી. જે કે એકાદ વખત સાધારણુ બિમારી અતે સતે ૧૯૨૮ 
માં મરૃત્રપિડમાં પય્થરીને લીધે ૫૮ વર્ષની ઉમ્મરે સુઇ સર દરકીરાનદાસ 
હોસ્પીટલમાં ઓપરેશત કરાવવાની જરૂર પડી દતી-પયુ તેમાંથી પણુ 
જરા અનસ્મા, છર્તા-શરીરતે મુળથી નીયમીત રીતે સાચવેલુ' તેથી અને 
ખાસ તેમની મોરી સખાવત અને તેના લાભ લેનારતા આશીર્વાદથી અતે 
પશ્માત્માની કૃપાથી હજી વધારે સાર્સા કામ ઝરવા સ'પૂર્ઝુ આરામ થપા 
છે, આવા ભયકર એપરેશનમાંથી-ખાસ જરા અવસ્થામાં આરામ થઇ પૂર્ણું 
તંદુરસ્તી પ્રાપ્ત કરી એ દ્રષ્ાન્ત બીજનતે ખાનપાનમાં નિયમીત રહેવા તયા 

સખાવત તરક વાળવા એઓછણુ' ઉપધે!ગી નથી. 
સખાવત્ત- 
નાતી ઊમ્મરથી જ ધર્મ તરદ-લોકાડિત તરય-સર્જદ્શી' સખાવતતી 


રવ હોવાથી દરેક સારાં કામમાં પોતાની શક્તિ ઉપરાંત પણુ 6૯'મેશાં 
આપત્રા તત્પર રહ્યા છે. 


પહેલાં કુડુમ્બમેમ્નાળ, પછી ત્તાતિમ'શાળ, પછી શહેરની બધી 
વસ્તીમાં-ખાસ માંગરોળમાં જ સખાવત કરવાને દહ સ'ક૯પ૫ રાખી 
સખાવત ઊમી નીકળે તેવાં ટામમાં આપવા અ!જ સુધી ન્નરી શખ્યું છે. 

જામના તફાવત વગર હિ'દુ દરેક કોમમાં એકસરખી સર્વ'દર0પ જ 
મખાવત છે, મુસલમાન કોામતે પણુ જૂલી જ ગયા તેમ નથી, જેકે મોટા 
જામમાં હિન્દુગોમાં સપ્માવત છે અતે તેમ થવું તે તા કુદરતી જ ગણાય, 

શૈઠની સખાવતના સધી આ પુશ્તકમાં આપૅલા લિસ્ટમાં માત્ર મોટી 
મોદી રકમતી જ નોંધ છે, બાઇ ગરીભ-3રબાં-હિ'દુ-મુસલમાત-કાઇ કોમના 
તદ્દાવત વગર દાણા! કપડાં માટે તો દરરોજ રેડનાં બાર ખુહાં « છે અને 
વસ્તી બધી જાલુતી હોવાથી તેતો લાભ 6મેશ લેવાયા જ કરે છે. સ“વત 
૧૯૮૨ માં માંગરોળમાં વાસ કર્યાં પછી કેઈ માસ અદવાડીઉ-અરે દિવસ 
ભાગ્મે જ શેઠતો સખાવત વગરતા ખાલો શય છે. 

જ*ક્લીએક સખાવત એવી છે કે જેની તોંધ રાખવા જતાં કોઇ 
ઊ'ય-ખ'નદાન કુટટમ્મીએ-મુસ્કેલીમાં આવી પડે તેથી તેનું તેમની નનણુમાં 
આવતાં પોતે નાતે કોઇ ન નણે તેમ-પાતે-આડકતરી રીતે ખીશ્ર માર- 
કૂત-નામ હામ જણાના વગરે નાની-મોટી-રકમ આપ્યાના દાખલા થોડા 
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નથી, ગેતા તેમની મદદ લેનારો આત્મા જણે જ છે, આંવી દમની શો 
પતે પણુ તોંધ રખતાજ નથી, જેમી કોઇવાર વાત બદાર જય અતે 
જાઇની ખાતદાનીને શરમાવું પડૅઃ આવી રકમ ગણીએ તો તો શેડની સખા* 
નત અદી લાખ તો! જરૃર થવી જેઈએ, 
સખાવતની કદર-- 

માંમરેળનું મહા'૪ન આવા દાનવીર રૈઠની કદર કર્યા વમર્‌ કેમ જ 
શહે ! એપરેશન બાદ તબીયત સારી થયા બાદ માંમરેળમાં રોદ પધાર્યા 
«ધારે માંગરોળના દરેક જ્તાતિના અધેમરાએ આન દથી ટોળે રોળે વધાવી લીધા; 
પણુ તેટલેથી જ સ'તોષ ન થવાથી દરેક જ્ાતિખે અલમ અથગ માનતપત્રો 
આપ્યાં અને તે વખતે પણુ જ્યારે રેઠે ક'8 ક'૪ સખાવત કરી એટલે 
તા મહાજનતો ઊભરો તેટલેથીજ ન સમાતાં તેમને “ દાનવીર “ તો 
ખીતાબ આપવા એક મોટો મેળાવડે ભરી તેમને ખીતાક એનાયત ટરી 
ખીજને તેત્રા થના દૃષ્ટાન્ત પુરો પાડી પે!તાતી જ શે।ભાર્માં વધારો કર્યા. 
એ બાતે મહાજનતે પષ્યુ ધન્યવાદ છે, કેમકે આખા કાડીયાવાડમાં આવી 


કદર્‌ મરી અદિતીય દાખલો બેસાડમે। છે, તરીકેનો ખેતાબ અર્પણ કર્યો તેતી 
નકલ આ પુસ્તકમાં અત્ય સ્યળે આપી છે. 


મહાજને 'લતવીર'તો ખેતામ મા જ તુરત જુડા જુદા ગૃદસ્યોખે 
તૈમતે મુબારફબાદી આપવા મ્મતે પોતાતો સતતાષ બતાવવા મેળાવડા કર્યા. 
તેથી પણુ નગ્ન પુરો સ'તાષ ન થયો હોય તેમ નણી હિ'દુ સુસકમાત 
સર્વની ગ'જવર સભા ભરી માંમરોળતા પાટવી કુમાર સાછેબતા પ્રમુખપણા 
નીચે ગાર્ડનપાટી' આપી, તે વખતે પણુ રોડ તરફથી માંગરોળ પબ્યીક 
લાયબેદીતે રા, ત્રરુરોતી રકમ આપવાનું નહેર થયું મે. પ્રમુખ સાહેબે 
પોતાના રકમમાં આવા દાનવીર રોદ છે, તેથી સતોષ #તહેર ક્ષો એટલું?” 
નડી પષ્યુ “-બલીફા-ઉમ્મર સાધે સરખાવી શેઠની સખાવતની ઉચી કદર કરી, 

શૈડનતે સાઠ વર્ષ પુરાં થયાં એટલે ફેમ જણે પરમાત્માએ એવા 
પરોપકારી ઝઠરયતો “હીરક મહેરસવ? ગંજણા૦॥ઉે 01100 ડાયા" 
મન્ડ ન્યુખીલા ટાંક્ણેજ તેમતે "દાનવીર' બનાવ્યા છે ! 

પદમ'ત્મા શેદની તેવીજ વૃત્તિ કાયમ શાખો જનહિતનુ' કહ્યાણુ કરવાતું 
તેમને દસ્તે ન્તરી રખાવી લાંલુ આયુષ્ય તદુરસ્તી સાથે આપે એજ 
પ્રાર્સના સાથે વિ*મુ' છ, 

ભશાંગણાળ | તેમના મિવામાંતો એક 


સા સક્વિરાડ ર્વિશ'કર ગણેશજી અ'તરીઆ 


ફઅ 
(શેડ મેોરારજીભાઈના છીવતતું અતુસન્ધાન ) 


સાંમરાલ્ષત નાક પાટવીકુમારસાહેમ અકદુલ ખાકલિક સાઠેલનો 
વાજિકક જન્મોત્સવ, પોતે અન્ય કાર્યોમાં તે વખતે રોકાએલા હોવાથી જે 
નહિ ઉજ્વાયલેો, તે પછી ઉજરાયેો, ત્યારે નાન શેખ સાહેબે તે પ્રસગે, 
મોરરજી રોડતે મહાજને જે “ દાનવીર ”'તું પદ અર્પણુ કું” હું તેતે સ્ટેટે 
પણુ સન્‍્માન્યું અતે શેઠતી કદર નિમિત્તે રટેટની સહાતુભૂતિ સાથે, સદમ્હુ 
પદને હિમતી પોષાક સાથે નવાજવામાં આવ્યું હતું. 


એ મારે “ દાતવીર' શેઠે ઉપકારની લાગણી સક દર્શાવી-તે એવી 
રીતે * નાન શૈખ સાહેમે અપ*ગ, નિરાધાર, અતિ ૬૬, એવી પોતાની 
હિન્દુ-મુસલમાન પ્રજા પ્રતયે સમભાવયી વર્તતે જે મોટી ૨૩મ, તેમની 
શત માટે ધર્માદા કહાડીને ટ્રરટ કમિટીતે સોપેલી છે, તેમાં શ્રી. મોરારજ 
શેઠે ર, ૨૫૦૦) આંકે પચ્ચીસોની ચાર ટકાતી ગનમેંન્ટ સિક્યુસ્ટીની 
નેરો શેટ આપીને તે ફડમાં ઉમેરે કર્યા છે. 

આ ફતા વ્યાજમાંથી દર મહિને કમિટી તરફ્થો, ઉપર જણાવેલાં 
અનાશ્િત કુટુ'બોતે છીદમી પય”ત માસિક્-યુજરાત જેગ રકમ નિયમીત 
રીતે અપાય છે. 

ટહેવાની મતલબ એ છે, કે સ્ટેટે પણુ લાયક શૈદની લાયક કદ્ર 
ફરીતે ઉભે પોતપોતાના મોલાતે શોભાવ્યો છે. 

તે ઉપરાંત 4.11૦01”8-લંઘંં (રમત ગમત ખાતે) ર. પાંચસો 
જેવી સારી ૨8કમ લરીને રેડ સરુ સ'સ્થાના પેડૂત થયા છે. 


કશ્રબ તરફથી પ્રથમ શડ&જના માતમાં--તેમજ રોડ સાહેમ તરફયી 
દાર ખાદ, રાણીમાંગમાં, કલબના તમામ સભ્યે, અમલદારે, શેડ ચાહુકારે, 
ભાયાતો વગેરેને નિમ'ીને પચ્સ્પર ભગ પાર્ટીએ અપાઇ હતી. 


૨9 3૦ અ'જારિયા 


ઉછ 


શેડ મોરારજી સુળજીએ આજ દિન સુધા કરલી 


સખાવતનું લીસ્ટ નીચે મુજખઃ- “૪. 
૫૨૦૦૦) શ્રી માંગરોળ શ્રોમાળી વશિક દવાખાનામાં 
૩૮૦૦૦) મુ'બાઇમાં સાન્તાકઝમાં લક્ષ્મીખાઇ આરેગ્યભુવતમાં 
૩૦૦૦૦) શ્રી માંગરોળ પાંજરાપોળમાં 
૨૫૦૦૦) થા માંગરોળના નિસશ્રીત વશિક કડાં 
૧૦૫૦૦) થી મુબાઇમાં શેઠ હરકીશનદાસ હોસપીટલમાં 
૪૦૦૦) શ્રી માંગરોળ શ્રીમાળી સમાજમાં 
૫૫૦૦) મુ'ધાઇમાં સર થાપુરજી ભરૂચા તગદસ્ત ફડ રોર બજર 


૨૫૦૦) તા ત્યાજમોંથી માંગરોળના વણિક સિવાય ઉચ વરણુના હિ'દુ 
છેઞકરાઓને સ્કુલના પુસ્તક! અપાવવામાં 


૨૫૦૦) તુ* વ્યાજ દર વરસે માંગરાળતી ખડાકતા મોડી 'ગતે આપવા માટે 

૧૦૦૦) ના બ્યાજમાંથી માંગરાળના ભ'ગીઓઆતે દર વષે" વીજીઆદશમીની 
મીદાઇ આપવામાં 

૧૦૦૦) થ્રી માંમરાળ જત સમાતે 

૧૦૦૦) શ્રી માંગરેળની વષ્યુત્ર પાઠંશાળાને 

કા શ્રી માંગરોળતી વૈષ્મુવ કન્યાક્ષાળાને 

૩૦૭૦) શ્રી માંગરોળ વશિક મહાજનને ર્‌. ૨૦૦૦ જેતુ' વ્યાજ મઠાજનની 
ભરજી પડે ત્યાં વાયરે 

૬૦૦) શ્રી માંગરેળા અધ્યાર્‌ કલશ્યાયુજી ર્તતછના દવાખાનામાં 

પુ૦૦) શ્રી માંગરોળ સોતાપુરમાં એક ઓરડે! બ'ધાવવા માટે 

૧૦૦૦) ૪%મત સ'કટ નિવારણું ફડમાં 








, ૧ 4૧૦૦ / 
૧૭૦૦૦) શ્રી માંગરોળ તયા ઝુંભાણમાં સખાવતમાં; વિગતોઃ- 
૨૧૦૦૦ લે[ફાગચ્છુ ૧૨૦૦૦ તપગચ્છ 
૧૦૦૦૦ સ્થાનકમાં ૪૦૦૦ પરસુરણુ ધર્મખાતાઓમાં) 


૨૨૮૧૦૦ 
૩૦૦) માગરેોળ પબ્લાંક લાઇબ્રેરીમાં મેળાવડા વખતે પુસ્તકે વગેરે 
માટે આપ્યા _ 
૧૦૦) સુસલમાન ગરીમાને દાણા માટે 
૨૨૮૪૬૦ 
1:? છે્‌ લાખા, સ્‍પદાવીશ હુર ચારસો“ તા ર-ટ-૬૧ સૂધી 





અનુક્રમણિકા 





મકરણુ ૧ લુ 
વિષય 
તનદ્‌રસ્તી 
મુખ્ય વિષય 
ગ્રાસ્તાવિક શીખામણુની જરર 
તનદુરરતી અતે તેતુ' સુખ 
શરીરતુ' બધારણુ અતે તનદુરસ્ત રહેતા માટે બત્તી સભાળ 
વદુએઓતે તનદુરસ્ત રહેવા વિષે ₹ીખામચ 
વાંઝીઆપણાતુ' એક મુખ્ય કારણુ તનદુરસ્તીની ખામી છે 
વહુખાતી તતદુર્સ્તીના ફાયદા અતે નાદુરસ્તીના ગૈરપ્ાયદા 
વહુ તનદુરસ્ત ન હૈય તે! દરજ'૬ તનદુરસ્ત કયાંથી થાય ? 
રોગી ઔ પુર્વે પરણુરાના ગેરફાયદા 
તતદુરસ્તી વગર્‌ મહેનતે મળતી નથી. 
સુસ્તાઇ એ રાગનુ' ધર્‌ છે. 
કસરત અતે તેની જરર 
નિયમસર ફરવા જવું એ તનદુમ્સ્તી માટે બહુ જરૂપ્તુ' છે. 
નાજુક વહુએ ગે ધીમે ધીમે કામ કરવાતી ર૧ પાડવી 
કસરતતા શયદા, 
( અ'ઘોળ ) અંગધોળ એટલે ચોળી મસળી ન્હાવું. 
ખઓરાક ત્રણુ વંખત લેત્રાની જરૂર. 
મહ સભાળયી ખોરાક ચાતતાની જરૂર. 
નિયમસર ખાવુ ન્તેઇએ. 
નિયમિત વખતે ખાવુ* જેછએ, 
તનદુરસ્ત રહેવા માટે તેહેકા ઉદનાની જરૂર 


ન 
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1૯ 


વિષય પૃષ્ટ 

તતદુરસ્તી--(યાછ? 
સવારમાં વેહેલા ઉડવાના ફાયદા ૧૦ 
સવારની ખૂખીને ટ્રક વિચાર ૧૦ 
સવારની ઝાકળ તુક્સાનકારક નથી. વ્યૃ 
વેહેલા અને મોડા ઉડતારને! મુકાબલો ૧૧ 
વેહેલા ઊઠવાની અસર વવ 
ધરમાં ખુલ્લો પતન આવવે।-જવો. જઇએ ૧૨ 

7 પૂરતી ઉધ ન આવવાનાં કારણુમાં હવાની ઠર૬રની બેદરકારી 

મુખ્ય છે. ૧૨ 

સુખતી ઉ'ધના ફાયદા ૧૩ 
થાક ઉ'લ લાવે છે-ઉંઘ માટે દ્વા ખાવી એ તુકસાનકારક છે, ૧૩ 
આળસ અતે મોજશોખ જ'દગીના દુશ્મન છે. ૧૩ 
કસરતની ભૂખ ઉપર અતે ભૂખની સ્ત્રાદ તઘા પચાવ ઉપર અસર ૧૩ 
અજવ'ળાની જરૂર અને તેની અસર ૧૪ 
સૃર્ષના તેજને પૂરતી રીતે ધરમાં પ્રકાશવાની જરૂર ૧૪ 
તેજતી ગેરદાજરીનાં ખરામ પરિણામના દાખલા ૧૫ 
તેજ ક્વાને સારી કરે છે. કૃપ્‌ 
સૂષતાબીન્ે કુદરતી રાણુ ૧૫ 
સામાન સ'ભાળતાં ચેઠરાનું નૂર ન ખોશા કૃપ 
આન*દ અને એકમપ * દુ 
સ'તોાષી સ્વભાવ અને તેતુ' સુષ્મ ૧ૃદૃ 
ધણી પ્રત્યે ત્રહુની ફ૨જ ૧૭ 
આનદ સ્વભાવની ચેહઃ। ઉપર્‌ અસર ૧૪ 
ઘર્તું' કામકાજ કરવા નહુની ૬૨૦૪ છે. ૧૮ 
તવ'ગર વહુએને ઘરનાં ઢામ તરક ઇતરાજ મું 
વખત જતો નથી એવી તવ'ગર વહુઓની ફરિયાદ ૧૮ 
કામ વગરતુ' મન પોતાનેજ ખાય છે, ૧૯ 
ર્સોઇતુ' કામ વહુએજ ડરવું શ્તેઇએ. ૧૬ 
ઝુળવણી વિષે સચના ૧૯ 


વહૃએ।તી કરજ અતે તે વિષે તેનું અત્તાન ૨૦ 


વિષય 
તનદ્ગ્રતી-(ચાવુ) 
મમળા મનની માડી અમર 
માતાએતી દીકરી પ્રલેની ક??# 
જાડો! અતે પેશામતી કુદરતી હાજત વખતમર પુરી ન 
પાડવાની નૃકમાનકા?ક ટેવ 
તતદુરસ્ત *હેવાનાં સાધતા 
તનદુરસ્ત રહેવા ₹રૂગ્ના નિયમો 
ન---૦---- 


પ્રકરણુ 


શ્ાતુપ્રાપ્તિ (સાવ અધત્રા અટક1વ) 
અટકાવતી સ્રીની તબિયત ઉપર અમર 
નિયમસર અટકાવની છેકરાં થવામાં જરૂર 
નિયમસર અટકાવ કયારે ગણાવ 
સાધારણુ અટમવતો સ્રાવ 
નિયમસર અટકાવની ગર્ભ રહૈકા સારે જરૂર છે. 
અટકાવ શરૃ થવાની સાઘારણુ ઉમ્મચ 
અટકાવ નરી શહે તે વખત 
અટકાવ વખતે યતો સાવ ચાખ્યું લેલી નથી 
અટકાવ કયારે બંધ રહે છે. 
જોકકર્ડું ધાવતું હોય તે દરમિઆન અટકાવ આવે તો 
તેની માથ અસર 
અટકાવ દરમિયાન સ'ભાળ 
અટકાવ ન આવે તો! તેથી તતિયનમાં મતો તિગાડ 
મદર-ધોળ પાષીતુ' પડવ્‌ 
અટકાવ વધારે હેય અતે વધારે સુદત રહે તે પણુ ખરામ છે. 
અનિયમિત અટકાવતાં માદા પરિષ્ામ 
કસુવાવડ વખતે સ”ભાળ ન રાખ્યાધી અનિયમિત યતો અટકાવ 
હિસ્ટરીઆત' કારણુ 
હિમ્ટરિન્માનાં ચિદ્ધો 


સિ 
ષ્હ 


2૦ 
ર્‌૦ 


ર્‌૦ 
મ્૧ 


ર2 
૨૨ 
મ્શ્‌ 
ગ્ર્‌ 
રડ 
ર૩ 
સ્ટ 
૨3 
૨૪ 
ર૨૪ 


નજ 
સજ 
૨૪ 
સ્પ 
૨૫ 
સર્પ 
ર૨૬ 


રો 


૨૬ 


વિષય 
કાતુ પ્રાપ્તિ-(યાલું 

કેડ, ઝપટ, ભૂત, વળગાડ ગે હિત્ટિરિઓઆજ છે, 

ડિસ્ટિરિઆવાળી ઓરતને ઢૉશ્ર બહુ પ્યારે છે, 

અટકાવ ખંધ થવાતો સમય તથા તે નકી કરવાનાં સાધનો 

અટકાવ બધ થતી વખતે સ'ભાળ ન લેવાય તેવાં માઠાં પરિગામ 

વગર થિહ્તે કો૪વાર અટકાવ ખધ થાય. 

જ૫ વાર તબિયત સુધરો નતય છે. 

જુદા જુદ્દા ભ્રામમાં યતા દુખાવા 

અઢકાવ ન આવે તો જતે બદલે ખીજ જમાએધી લોહી કોઇ 
વાર્‌ પડે છે, “ 

ચાળીર્ વરસતી બાદ રરીરતે રૂષ અચાનક આવે તો અટકાવ 
બધ થશે એમ જઊુવુ' 5 

ખહુ ગરમી, અનિયમિત ગરમી, ને રારદી-મટકાવ બધ 
ચવાની નિશાની છે: 

અઢકાવ શરૂ થાય એટલે કાંઇ પુખ્ત ઉમ્મર યઇ કહેવાય નહિ 

નાની વયમાં પરણુાવવાથી તનદુર્સ્તી ઉપર માડી અસર થાય છે 

મોટી ઉમ્મરે પર્યાવવાના ગેરકરાયદા-લગ્ક કરવાની મેગ્ય ઉમ્પર્‌ 

નખળાં માબાષતાં નબળાં છે!કરાં 

પરણુતાં પેહલાં શું સ'ભાળવા જર્‌ર છે. 


ગ્રકેરણુ ૩ જી 
વિષય 
ગર્ભાવસ્થા 


અટકાવતુ' આવતુ” બધ થવુ” 

સવારના પહોરમાં ઉઘટી થવી અથવા ગે!ઉ આવવી 
રત્નના ફેરફાર 

છે[કરાનુ' કરકવું 

પેટનુ' વધવું 


૨૯ 


૨૯ 
૩૦ 


3૧ 
ડય 
શ્ર 


૩ર્‌ 
2૩ 


કર્ર 


વિષય 
મર્ભાતરર્ધા--(ચાલુ) 
દીનુ મહાર નીકળી આવવુ 
શરીરમાં ફેરફાર 
ઉનવા 
ગૂજર્માનર્તાં ખીશ્ત ઉપવોમી ચિદ્ધો 
૩ાળનમાં બળતરા 
વધારે એઇછી ઊં ધ ઈ 
મોદામાંથી લાળતુ' પાનું 
દાતનો દુખાવો, 
ભ્રૂખમાં ફેરફાર 
જ્ઞાવા-અભાવા મ 
સ્વભાવમાં '્‌ર૬1ર* 
૩0 રહેવાતા ચર” ચિહ્ો 
અ'ોળ 
ખુધી હવા, કસરત અતે ધ'ધો / 
ખાળ મોરી 
આરામ 
ખારક 
ઉ'ધ 
ઘ્વા 
ખધફાશ મક", 
ચોખ્ખુ' એર'ીતુ" સેલેડ-મોઇલરૂબબ-પીલ્સ, મધ અતે કારી 
સેલેડ-એઈલની માત્રા અતે તેતા ચુ 
રૂમાજ-પીલ્સ કેસ્ટીલ સોપની ગોળાખે! 
રેઝીન, ફીગ્ઝ અને સેનાનો ઇલેકગ્યુરી 
જેડીમધતૃ' સુરશ 
મોકખણુ' મધ ડ્રમ બે અમરા ચાર 
ગરમ પાણી કે સાભુવાળા પાણીની પૌયકારી 
પેયતુ” તષુાવુ 
ઝાડા 


૪1 


વિપય 

ગર્ભાવસ્યા--(યાવુ) 
પેટમાં દરદ 
ભેચેનો 
કાળજામાં ગળતરા 
મોમાંથી પાણીતું છુટયુ” 
(રસ 
ઇરમ યવાતુ” કારણુ 
સુજેતા હગ્સતી દવા 
હરસ માટે બાદ 
હુર્સ માટે મલમ જક 
હરસ મે લિનિમેન્ટ 
હરસવરાળોને ઝાડે તરમઇલાવવવાતી દવા 
છઃ, કાળીદ્રક્ષ અમર સૌનામુખી અતે જેડીમધનુ ચુશ્ણુ 
મેગ્તેથીઆ અતે ગષક-સલ૪ર 
પગતો સેનને 
જેટતુ' તણુલુ 
પેટનુ' બહુ લટ#ી પડવુ 
દાતતો દુખાવો 
સવારની ઉલટી અથવા મેળ 
મોળ યા સવારની ઉધરી ભવિષ્ય સુચક ચિદ્ર છે 
સ્તનની દીટડી સખ્ત કરનાતે! ઉપાય 
સતનતેો સોને 
મુત્રાશયના રાગ 
મુસ્ત મૃત્રાશ્ય 


ઉનવા 
શ્રષર્સ 


શ્રૂ્્ઝા 

૩ળતર 

ઝર 

ડેસુવાવડ 

કમુજાવડ સુવાર$ હરત શ૫ કર્‌ છે. 


૪ 
૪3 


૪૫ 
૪૫ 
૪૫ 
જપ 
૪૬ 
ય 
૪૬ 
૪૬ 
૪૬ 


૪૮ 
૪૮ 
જણ 
પ૧ 
પ્‌ 
પ૧ 
પર 
પર્‌ 
પર્‌ 
પર 
પ૩ 
૫૪ 
પપ 
પદ 
પા 


વિષય 
ગર્ભાવશ્થા-- (થાવ) 
'કસુવાવડર્નાં કાર્ષ્યુ 
મટાડવા કરતાં અટકાવવું સેદેલુ' છે 
વારવાર કૈથુત એ કસુવાવડનું કારખણુ છે 
કસુવા(ડ થરો એમ બતાવનારાં ચિદ્ધો 
ભયકર ચિહ્નો 
કસુત્રાવડ કેમ થાય છે તે વિષે સમજુતી 
ફસુવાવડ થવાને વખત 
છેશકરૂ પરી ગયાનાં ચિહ્ન 
કસુવાવડની માવજત 
કસુવાવડ યતી હેય તે બાઇખે ધણીધા અલગ રહેવા જરૂર 
કસુવાવડ વખતે વધારે સ'ભાળત્રાની જરૃર 
કસુવાત્રડ યયા બાદ તતદૂરસ્તી સુધારવાતી જરૃર 
ગર્ભ કલા બાદ દિવંસતો! ઘણે! ભાગ પડી રહેવુ” 
ખાટી વીટ 
ખોરી વી'ટ લાંબે વખત ટકે છે 
ખોટી અને ખરી વી વચ્ચે તદ્ાવત 
ઉપયોગી તદ્ાવત-ખરી વી'ટ વખતે ધોળાં પાણી પડે છે, 
ગર્ભાવસ્થાતી મુથ્ત 
તતું' અચોકસપણુ* 
અટકાવ બ" મવા બાદ દિવસ ગણવાનું” કારે 
સફહેલથી ગયુતરી યાય તેવો રસતો 
ઘ્રણુ" કરી અટકાવ બધ થયા બાદ ત્રણુ દિવસની અ'દર/ગ' રહે છે. 
અટકાવ અ'ધ રહ્યા પછી જણુત્રાતો દિવસ શોધી કાહરાનો કેડો 
અટકાત ખ'4 થયાની તારીખની બરાબર નોંધ રાખવી, 
જવાતી અતિયમિતતા 
ગણુતરીમાં ભૂલ યવાનું પહેલ કાગ્ણુ 
બીજુ કારશુ-ખોટે અટકાવ 
છોકરો આવરો કે છાકરી 
ગર્ભર્ષાતમાં ખાળેકતા અ'તઃકરણુતા ધબકારા ઉપરધી ચતુ' 
મનુમાન 


૬૩ 
દડ 
ષ્પ 
ષ્પૃ 
છ્ય 
છદ 
ખદ 


છક 


વિષય 
ગર્ભાવસ્યા-(થાલુ) 

દાઇઓ પોતાની તે જનણુવા વિષેતી શંકેતતો ખોટો ડોળ 
કરે છે તે બાબત 

છોકરા મોટી સ'ખ્યામાં જન્મે છે પણુ જીવવામાં છેકકરીતી 
સ'ખ્યા વધે છે 

છોકરા આવશે ક છોકરી તે જાપુવાતે પુરતું સાધત તથી. 

ઉમ્મર અતે તાકાતતા ફ્રેરારતી છેઈકરા છેક્રી ધવામાં 
મનાતી અસર 

સુયાણી અગર દાઇ 

ગ્રણુતરી કરતાં મે!ડુ' જણ તો ધે ભ્રાગે દીકરી! આવરો 

પાંત્રીશ યા પીરતાળીશ વરસતી દાઈ નેઇએ 

દાઇ શાંત નેઇએ; વાતુડી ન જેઇએ 

દાઇ હિમ્મત આપે તેવી નેઇએ 

ઘઇતે પોતાને જણુવાનેો અનુભવ નેઇએ 

દાઇતી દરેક ઇદ્ષિ તીવ તથા સ્વભા4 શાંત જેઇએ 

દાપતે મેહેતતામણુ પુરેપુરૂં આપવુ' નેષઠએ 

દાઈએ દાકતરના કમ બરાબર ઉ!વવા ભેઈખે 

દાઇએ વખતમર હાજર રહેવા જરૂર 

દાઇએ પાટા પેમ બાંધવો તે બરાબર જચુવુ' જઇએ 

દાઇખમે દરેક ગ? સ્વચ્છ રાખવી 

દઇ તયા વહુતે યાઃ રાખત્રા લાયક ઉપયેઃમી નિયમો 

ખોટો લ્લિમો દાઇએ આપવો ન જેઇખે 

ગર્ભાવસ્થા પુરી યતાં છેવટના રિમાર્ટ 

વહુ મરી મા થવાનો વખત 


પ્રકરણુ ૪ છું 





વિષય 
સુવાવડ 
પૂરથી સુવાવડ 


પટ 
૮3 
૮3 


ર 


સુવાવડ એ એરત ઉપર મે.ટી ધાત ગષયાય છે ૮2 
સુવાવડ નજીક છે, એમ ખતાવનાર ચ્વિટૂ ૮3 
પેટનું તીચે ઉતરકું ૮૩ 
જા કાઈ ચિતાતુર અતે બેચેત થાય છે ૮ડ 
પોનિ ભીતાશવાળી રહે છે તથા ધોળા પાણી પડે છે - ૮% 
ખરી વી'ઢ ૮૪ 
ઉક્ષદી અયત્રા ખાલી ઉશકા આવે છે ૮# 
આ વખતે જેર કરવુ નહિ હ્પ 


હરલુ' ક્રવુ'' પણુ આ વખતે પથારીમાં પડવુ” નહિ ૮પ 
પાશીતી મોટ અયાનક જુટી જય તો દાકતરતે બોલાવરા ટપ 


વેષુ આવવી શરૃ ચાય છે હ્પ 
ખે ૧૫૩ પેટી ગડે છે ૮% 
શોટલી ચડે તેની માવજત «પ૫ 
કદરતી રીતે છોકડફૂં જન્મે તેમાં વચ્ચે પડવું નહિ હ 
જર્‌? પડે ત્યારે દાકતરતી ત્રદદ લેરા વિના ચાલે નહિ. ૮ 
હથિઆર વાપરવા જરૂર જણાય તો તે વાપરવા વાંધો લેવો નહિ ૮૬ 
જણુતી વખતે ધણીએ ઠાજર ન રહેવું ૮૭ 
શેહેલી સુવાવડમાં વધારે વખત લાગે હ્છ 
પ્ેણેલી સુવાવડ એ૭ામાં આછા છ કલાપ્મા પુરી થાય છે ૮૭ 
જ્ોટી ઉમ્મરે પેણેલી સુવાવડ ચાય તો વધારે વાર્‌ લાગે છે, ૮૭ 
ઉતાવળી કચ્તાં ધીમી સુવાવડમાં કાયદો છે ૮૮ 
જષ્યા પછીની વી'ટ દરેક જ્ષવાવડે વધતી આવે છે-- સૌથી એછી 
પહેલી સુવાવડે આવે છે. ટ૮ 
“ાઇ કોણ વાર ન મનાય એવી સહેલાપ્ધી છેક અવતરે છે ૮૮ 
શસતિ વેળાના સુખ્ય ત્રણુ ભાંગ ૮૮ 
૧ જણુવાની તૈયારીને ભાગ ૮૯ 
૨ વીટ આવે છે, તે ભાગ ૮ 
વિષય ષ્ટ 


સુવપ્યડ--(ચાવુ) 
પહેલા બતે ભાગતી અ'દર કરાંજવુ' નહિ ૯ 


૨૭ 


૩ વેણુ આવે છે તે ભાગ 
સ'ભાળના ફાયદા 
યટ અતે વેણુતા દુ ખતા પ્રકાર 


સુવાવડીનેો ઓરડા 

'પવી રીતે કરાજવુ 

જણુતી વખતે કેવી સ્થિતિમાં રહેનુ 

ઝાડો વાવવા જરૂર 

એઓઇછાડ કે ગાદલું ન ખગડૅ તેટવાં સાર્‌ મીયુતું કપડુ 
રાખવુ 

જશુવાતો એરડેો ડુધાળા જેઇએ 

જણુતારીને દ્ક્લાસાની જર્‌? 

દાકતરે ધીરજ આપવા જરૂર 

જણુતી વખત ગરમ ચા ફ્રાયદો કર્તા છે 

નાર્વાર પેથામ કરવાથી જણુનામાં ₹ાયદો યાય છે 

સુવાવડમાં કલેરોફેમં સ ધાડગુ 

એડવાર્‌ કલોરાફોમ સૂઘાડર્યું હોક, તો બીજી સુવાવડે જણુનાર 
માળ માગણી ફરૅ છે 

તાળ અથવા નારડાતી સ્થિતિ તપાસની 

નવા જન્‍્મેવા ખા1કે તુરત રડ જેઇએ--ન રડે તો 
તેને રડાવજુ 

રખોતી રીતે મરૈલ ન્ટેવા છે1કરાતી માવજત 

નાળ ખાધવો 


શરને કુદાતી રીતે નિકળવા દેવી 
ખૂઢુ વાર્‌ થયા છતા ખાર ન પડે તો! દાકતમ્ની મદદ લેવી, 


એ કાઢવા નાળ ખેચવા નહિ 

માને શરે શુ કરલુ તેતી ટૂ' નોધ 

કમરની સાથે ઝીયા પડ નિકની નવ તેની મ'ભાળ ગખવી 
છોકરાને માટે શુ કરકુ તેતી ટ'? નોધ 

ઇ૮ષ્૫ બાદ બે ત્રયુ કણક ખાણએે તેતે તે પડખે દાય 
ચાષ્યા વગમ પડી રહેવા જરૂર 


૮૯ 
ટ૯ 


૯૦ 
હ૦ 
૯૬ 
હય 


લ્ય 
હ્ય 
હ્્ર 
હર્‌ 
દ્ર 


હરઢ 


હૃ૩ 
ઉ્રઢ 


હરડ 
ને 
લર 
હ 
હ્પ 
હ્્પ 


સિ 


રૂ *ૂ 
કે ઝન 


ર૮ 


વિષય ષ્ષ્ટ 
સુવાવડ--(ચાલુ) 
ગરમ કપડુ' ઓહાડવા જરૃર દૃછ 
સુવાવડમાં સ્વચ્છતાની જરૂર હ્છ 
જણ્યા બાદ ગરમ ચ) આપવો હ્છ 
યુનાવડીને પાટા ૨1 રીતે બાંધવા કછ 
હાલવુ' ચાલવું નહિ તે વિવે કરીતે સચના ૯૮ 
સુવાવડીતે। ઓરડા હ 
સુવાવડીના ઓરડામાં કોઇથી ન જ્વાય તેવા સખ્ત નિયમની 
૬૪૨ ૯૪ 
પૈશાબ ન ઉતરે તો તેને ઇલાજ ૯૨ 
ઝાડા વિવે-ઝાડો તણું દિવસ બ'ધ રહે તો તેમાં ફાયદો છે હ૯ 
શુહ્ય ભાગ સાક્‌ ધોવાતી જરૂર ૧૦૦ 
ગુજ્ન ભાગને પાણી ન અડકાડાય એવે! ખેત વહેમ ૧૦૦ 
ગુદ્ય ભાગ સુન્પે! હોય તેની દવા ૧૦૯૦ 
પૂરતા આરામતી જરૂર ૧૦૧ 
ગર્ભાવસ્થામાં કસરત અતે સુવાવડમાં આરામતી જરૂર છે વૃટ્યૃ 
સુવાવડીનો ખારક ૧૦૧ 
ચાર્‌ અડવાડીગાં બાદ કુટ્બનાં માણુસ સાથે ખાઇ શકે ૧૦૧ 
દહ માસ ગયા પછી કામમાં ગુ'થવાતી જરૂર ૧૦૨ 
સુવાવડ બાદ તુરત પુરૂવસ'મ કરવો! નહિ ૧૦૨ 


અટકાવ ફરીથી આવે ત્યાંસુધી પુરૂષસ'ગ કરવાથી નુકસાન છે ૧૦૨ 
સુવાવડ મયા પછી ત્રણુ માસ સુધી બિલકુલ સ'સાર અવફાર 





ભોગવવો નહિ ૧૦૩ 
રીખામણુતો અમક ધાય તો તેથી થતા જ્રાયદા ૧૦૩ 
ક 
મેકરણ પસ 
વિષય પૃછ 
ઘ્ાજ્યાવસ્થા ૧૦૪ 


ધતરાવત્રા “- ક ત્‌ "ય ?” ધ્રાવ “ખી હો. ક્રુ 


ર્કે 


ને ધવરાવવાથી અરસપરસ કદરતી પ્યાર થતો તથી 
ધવશાવવાનુ' કામ સતોષ આપનાર છે 
ઘાવણ છેડવવાથી ગભ તુરત રહે છે 
પોતાનાં બચ્ચાંને માએ ધવરાવવુ એ કુદરવી છે 
ધૃવરાવવા તાફાદ નથી એ ફરિયાદ ખોરી છે 
જનાવર પણુ પોતાનાં બચ્યાંતે ધવરાવે છે 
ન ધવરાવવાનાં માઠાં ફળ 
ન ધવરાવતારી માતટએ ફૂમ્માં કૂર ત્રાણીયી કરતામાં 
ચડીઆંતી છે 
પાંચ માસ સૂધી તા ધાવણુ ઉપરજ બગ્ચાંને રાખવું 
ધૃવરાવવા વિષે બરાબર લક્ષમાં' સખા 
સ્તન કે ધાઇ 
પેહેલી સુવાવડ વખતે પેહેલા ખે ત્રયુ રજ સ્તનતી વધારે 
સભાળ રાખવી 
ધાવણુ પેદા થતી વખતે આવતો તાવ 
પહેલી વાર્‌ ધવરાવવાતો વખત 
સ્તનતી દીટડી સાર અતે નરમ નહિ હોય તો ખચ્ચુ” 
ઘાવશે નહિ 
સ્તનતો વર્મ અતે તેતે! ઉપાર 
સ્તનનો વધારે સખ્ત સોજે હેય તેતી દવા 
સ્તન ચૂજેલાં હોય ત્યારે મવાડી પવર્થ્ટ લેવા નહિ 
ઘાવણુ ચડી ગયું હેય તેની દવા 
દાઇએ પોતાનું ડડાપણુ ન ડોળતાં સ્તનની બાબતમાં પણુ 
દાકતરની સલાહ લેવી 
વિષય 
ધાવ્યાવસ્યા--(યાલુ) 
ધાવણુતે! તાવ 
સ'ભાળની જરૂર અતે તે ન લેવાય તો તેતા માઠાં પરિખામ 
ધ્રવરાવવાતેા વખત 
રડતાં અટફાત્રવા ધવરાવવુ' એ ખોડુ' છે 
પુવરાવવાતો નિયમિત વખત 


૧૦૪ 
૧ૃત્પૃ 
૧૦૫ 
૧૦૫ 
૧૦૫ 
૧૦૫ 
૧૦૬ 


૧૦૮ 
૧૦૮ 
૧૦૮ 


૧૦૮ 
૧૦૮ 
૨૦૮ 


૧૦૯ 
૧ન્‍હ 
૨૦૯ 
૧૦૯ 
૧૦૯ 


3૧૦ 
પૃષ્ટ 


૧૧૦ 
૧૦ 
૧૧૦ 
૧૧૧ 
1૧૧ 


૩૩ 


અનિયમિત વખતે ધવરાવવાતા ગેરફાયદા 

બર્યાંનું તોહ આવી જવાનુ ગ્યેક કારણ 

નિયમસર૨ ધવરાવવામાં% કાયદો છે 

ધવરાવતી વખત માન્‌' મન સાંત નેઇએ 

રાતર્માં બડુ ધવરાવવા જરૂર નથી 

ધાનવરથ દરથમિઅ(ન છાતીને જેરાક «કે ભેઇએ 

ખોરાક 

માના અતે ધાવના ધાવણુમાં ફેરફાર છે 

ધવરાવનારીના ખોરાકર્માં ખેદરકારીનાં પરિણામ, તેની છેકરાં 

ઉપર અસર 
ખાસ રીતે કળી પાળવા જરર તથી 
ઘુવરાવનાર બાઇતે બહુ તરસ લાગતી હેય તો પાણીને બદલે 
ધ પીવુ” 

ખૂરાબર ધાવણુ લાવવા ઝુલ્લી હવાની જરૃર 

ખુરસી ઠવા અતે કસરત 

ધવશાવનારી બાણ ઉદાસ યાય ત્યારે તેણે ગરમ ચ્હા પીવા 

ખધેચ હતાધી સાફ ધાવણુ આવતુ' નધી 

ધવરાવતી વખત _સાએ કેવા સ્થિતિમાં રહેલુ” 

શાંત સ્વભાવની જરૃર અતે તેની અસર 

ધ્ાવણુ માટે છેઇકશાંતા માના જેવો સ્તરભાવ યાય છે 

શ્રાંત સ્વભાવ રહેવા ખોરાક ખશાબર પચે તેની જરૂર છે 

ધુ'ઘા અતે કામ-કાજ 

ઘરના કામકાજમાં સાંજ સવાર ભાગ લેવો નેઇએ 

ગરીખ આસ સારી ધાવ કેય છે તેવ" એજ કારયુ છે 
વિષય 
ધાશ્યાવસ્થા--(તાલુ) 

તવ'ગરને ધાવયુ ન આવ્રવ્રાતું કારણુ સુસ્તી અતે મોજ-રેોખ છે 

ધુ'ધા ન કરવાથી છોકરા ૫૬ માડી અસર 

ધાવ્યાવસ્થામાં અઢકાવ 

ઘાભ્યાવસ્યામાં અટકાવ આવે, તો! ઘણીથી અળગા શરવા જરૂર્‌ 

ગ્લો રહેવાથી ધાર્યું ખગડે જ 


શૃયૃવૃ 
૧૧૧ 
હેઝ 
૧૫૨ 
૧૧૨ 
દર 
શ્યૃર્‌ 
૧૧૩ 


૧૧૩ 
૧૧૪ 


૧૧૪ 
૧૧૪ 
૧૧૪ 
વૃપ્જુ 
૧૧૪ 
૧૧૫ 
૧૧૫ 
#૧૧૫ 
૧૧૬ 
૧૧૪ 
૧૧૬ 
૧૬૬ 
પૂછ 


૧૧૭ 
૧૬૭૯ 
૧૧૪ 
૧૧૭ 
ક્ક્છુ 


3૬ 


વાળ્યાવર્થા દરશ્યાત રોગ 
સ્તતતી દી'ટડીની રિષતિ સારી બેઇએ 
સજેથી દી'ટડીની દપ 
દી'ટડી સૂજવાનાં કારણ અતે દવા 
દી'ટડી ચ્રજ આવવાતું' ફારણુ પહેલુ” 
ભુષ્ટી રાખવાથી અડચષુ નથી 
ગ્મીસીરીત અને બ્ન્ડીતી સુજેલી દી#ડી ઉપર અમર 
દી'ઢડીમાં ચીરા પડયા હોય તો તેનો દવા 
ગ'દી દી'ટડી તુરત પા?ી આવે છે 
નીપકશાદ્ડ દી'ટડીની કાચની હાંકણી 
ધાવણુ પોતાની મેળે છૂરી જતુ' હેય, તો તેની માવજત 
ધાવષ્ુ આવયુ રારૂ ચાય તે પહેલાં ધવરાવવુ* નહિ 
ધાવણુ આવતાં ૭તાં છોકરું ત ધાવે તો તેતી જભ તપાસવી 
ધાવણુ ચડી ગયુ" હે!।ય તેની દવા 
ખ'ધાધ્ ગએલા અથવા ચાંઠારાળા સ્તન 
પૂણેંઘી સવાવડમાં સતત ખધાઇ જવા વધારે સ'ભત્ર છે 
ખીજુ* કારણુ રાતમાં ધરાવવા માટે અચાનક ભેડા થવુ' તે છે 
ત્રીજુ' કારણુ ચજેલી દીટડી છે 
થોથુ કારણુ ટ્રક દી'ટડી છે. 
પાંચમુ” કાર્યુ પાવણુ ન આવતાં છતાં પરાશે ધવરાવવુ* 
ક્તનની ઉપરનો અમવા અ'દરનો ભાગ બ'ધાઇ નનય છે 
ઉપશતે! ભામ બધાય તેતી દવા 
અજરતે1 ભામ બધાય, તો ઘાવણુ છેડાવનું નનેઈએ 
અદરતેો। ભાગ બ'ધાઇ જાય તેનાં ચિદ્ધો 
તુરત ઉપચારની જરૂર 

વિષય 

ધાનયાવસ્થા--(ચાલુ) 

ધાવ્યાવસ્મા દરમિઆન રાગ--(યાલુ) 
એક વાર સુજેલું સ્તન ફરી ખીજ વાર તુરત સજ આવસે 
બછુ ધવરાવવાથી મૂર્છા આવે તેતી દવ! 
ખહુ ધવરાવવાથી મા અતે છેકરાં બન્તેતે નુકસાન છે 
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૧૧૯ 
૧૧૯ 
૧૧૯ 
૧૧૯ 
૧૧૯ 
૧૨૯ 
૧૨૦ 
૧૨૮ 
૧૨૦ 
૧૨૧ 
૧૨૧ 
૧૨૧ 
૧૨૧ 
૧૨૧ 
૧૨૨ 
૧૨૨ 
૧ર્‌૨ 
૧૨૨ 
૧ર્‌ર૨ 
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પૃષ્ઠ 


૧૨૩ 
૧૨૩ 
૧૨૩ 


3૪ 


પપ રપ મખ એમોટેડ એ ફ્લેટ તે ડામતી વચ્ચે 
એક ઉમેરા 
હડ ૧૩ ભરવો ભરાવા 
૪ ૧૯ મેલી મત્રેલી 
૮$ છેલેયી છ દૃયીઆર હ્થિઆ? 
૪૦ રૃ ઊવેલી ઊવેદ 
પ ર્‌ ભવેલ્ી ઊવેલ 
ર ૨ જ 
હર્‌ હ વણ વૈષુ 
ળા શૂર કૂકર શિર 
૯૯ ટન ત્રણુ મે-એક 
૧૦૫ 1. ધૈર્લાભ ગેરલાભ 
૧ૃમ્‌ર ન પેપણુ મળરી-પછી-(એમ ઉમેરવું 3$-માએે 


ધવરાવતી વખતે મત શાંત રાખવાતે બદલે ન્યારે કોધ ચઢયો હોય તે 
વખતે પોતાનું મન તદ્ન શાંત યમાં પહેર્વા બચ્ચાતે હરગીજ ધવરાવરવું 
નહિ. ને ધવરાવરી તો બમ્ચાં-ખાસ નબળા બમ્ચાતે ખેસ તાણુ આવી 
જવા બ# સાવ છે. 


શૃય્જ ૯ આવતુ આવતું 

૧૧૫ ૨્‌ ધવરાવવુ ધરાવવું 

૧ૂર્ક ૧૯ આવતા આવતાં 

૧ર૧ ૩ ગાંદાવાળા ગાંદાવાળા 

૧ર%૪ ૧૦ તો તેમ 

૧૨૮ ૧૭ માડા મોડા 

૧૨૯ ૧૦ “પણુ છુ વધગે' પછી 'મે[ટી ઉમ્મર 


સુધી ખોટા પ્યાદથી ફરી ગભ ?હી જશે એ ખાફથી નને માએ ખગ્ચાંતે 
પ્રાવણુ છેડાનય* નહિ હોષ તે! બગ્યાતે ધાવણ છોડાવવા સરળ રસ્તો 
એકજ છે ફે ધીમે ધીમે ધાવણુ છે!ડાવવાને બધ્લે એકદમ છે[ડાવવું, ત્રણુ 


શક «તે બગ્ગાંતે તેતી માપી રાત દિવિસ અલગ રાખવામાં આવે, કદાચ 
જ્દને લતે બચ્ચું ન ખાય કે દૂધ પણુ ન પીએ તો પણુ જે નિશ્રપ 
કામમજ કેરેશે તા એદાદ દિવસ ભૂખ્યુ રહી 8 હેડે ને થોડુ ઘણું 
“શે પીશે ને ને પુરા ગણુ દિવિસ પસાર થયા તો તગ્યું” શે પીરો તે 
ધાવનું શૂર્લી જરો. પછી મા સાથે રાખવું, એટલા વખતમાં ખગ્ચુ' તત્ન 
પ્રાવતું ભૂધી જશે તે કાયમનું ચમે,' એટલું ઉમેરો. 


યૃમ૬ૃ જ૪ | બ્રાશે, 


વહન ચૉખામણ 
નટડમમ્સ્ન્ક- 
પ્રક્રણુ ૧ છું 


--્-- 


કિ કી 


સુખ્ય વિષય 

તનદરસ્તી, વઠતુપ્રાપ્તિ'; ગર્ભાવસ્થા5, સુવાવડ અને ધાવ્યા- 
વસ્ઘા; એ મુખ્ય વિષયોતો સમાવેરા આ પુસ્તકમાં યશે. તે વિષે 
વિવેચત3 કરતુ શરૂ કર્યા પહેલાં નવી વહુને કેટલીએક પ્રસ્તાવિક શીખાન 
મણુતી જરૂર જણુય છે, 

પ્રસ્‍તાવિક ૨ીખામણૃત્તી જરૂર 

એ વિષયની ખાસ જરૂર એટલા માટે છે, કે કન્યા મટી સ્રી થઇ, 
એ દ્‌રફારથી જ્વામદારી બહ વધી જય છે. નાનપણુમાં બાપના ઘરમાં 
એક ડત્યા તરીકે હતી. તે વખતે તેતા ઉપર્‌ કોઈ ન્નતની જતાબદારી 
નહેતી$ એટલુ જ નહિ પણુ તેતી પોતાતી સ'ભાળ તેનાં માબાપ તરફથી 
લેવાતી હતી, જેકી પોતાની બેદરકારી પોતાને બહુ છન્ત કરનારી નહેતીટર 
પશુ તે હવે વાદ ચવાયી એક ખીજ્ન તદન નવા ઘરમાં કન્યા મરી 
ધણીન્આણી થઈ છે: ત્યાં સાસુ, સસરા, ધણી, તણુ'છ દેર અને જેઠ, 
એ બધાના તાબામાં રહેવું; તથા પાતાની કરજ થયાર્ય* રીતે બજાનવી, 


પોતાની તખ)િયત ન્નળવવી, વળી તેણીને ન્યારે બાળક સાંપડે ત્યાયે 
એક મા તરીક પોતાની ફરજ અદાપ કરવી, એ યર્જને વિચાર કરતાં 


જણાશે કે તેણીની જવાબદારી કાળે કરીતે વધતી જરો. 
૬ અટકાવ, ૨ ગજ રહેલો રિયતિ. ૩ વર્ણન, ૪ ઘટે તેવી રીતે. 
પ ખનવવી. 


૮ 








૬ ઘટુતે શૌખામણુ 


તનદુરસ્તી અતે તેતું સુખ 

લનદરસ્તીનો વિષય જેટલો અમત્યતો છે, તેના જેટલો બીજે 
મધ વિષય ઉપયોગી ગણાય ? તનદુરસ્તી વગર કશું કાર્ય” ધઇ શકતુ' 
નથી, કહેવત છે %ે “પહેલુ“ સુખ તે જતે સર્ચ? એનાધી ખીજુ* 
કયું વાક્ય વધારે ખરૂ છે? પૈમો, સક્રા, માન વગેરેતી અ'ર સુખ 
છે "ર્રૂ, પણુ તનદુરસ્તીધી એ ખધાં ઉતરતાં છે. એક તમ્ફથી ધગઞાજ 
પંક્ષાવાળા, ઘણાજ માન મરતમાવાળા, દરેક રીતે સુખી પણુ જેતી 
તનતદુરસ્તી બહુ નબળી એવો માણુમ કહ્પો, ને બીજી તરફથી દરેક રીતે 
કમતસીમદાર ગરીમ અવસ્પાથી પાવી ભદ લાવે ત્યારે ખાય, એવી 
સ્થિતિવાળા પગ તે તનદુરસ્ત એટ્લે શીરે સુખી ઝેવો કપા, તે પડી 
તે ખેતા મુફાકલેો કરી વિચાર કરો, કે તે બેર્માં સુખી કાણુ ₹ પહેલા 
ખીનતનદુરસ્ત તવ'ગર તરફ જુએ, તો તમતે માલમ પડરો, કે તેતે 
'બાધેબ્રુ' પચતુ' નથી, નેઇએ તેટલુ” અતે સ્વાદિષ્ટ અન્ત જમાતુ* નથી, 
ઘડીમાં માંદો અતે ઘડીમાં માને, બહાર જરા પશુ પવત લાગે, * તુરત 
શરદી ચાય, માથુ દુખે, કાનમાં ચમ્કા આવે, ઉધરસ યાય વા નનેર કરી 
આવે, વગેરે વ્યાધિ૨ ઉત્પત્ર થાય છે. પણુ 'બીન્ન ગરીમ તનદુરસ્તતે તો 
ઢાઢ તડકા અતે વરસાદની અ'દ? મજુરી કરતાં શરીર 5૫૨ હાથ કપડુ' 
નહિ છતા ખાવાતુ' ખધુ' પચે, માથે સડેજ પડે નહિ તેધી ગરીમ પણુ 
તનદુરસ્ત મતુષ્યતે સુપ્મી ગણવો જઇએ તનદૃગ્સ્તી વિના કુમેરના ભડાર 
જેટવા પમાં હોય, તો પશુ શુ કામતા ? “તનદુરસ્તી હજાર સિયામત2?? 
“ 068 પક 1₹0તદા,” માટે મૌ કોઇએ તનદુમ્સ્તીની સ'ભાળ 
શાખ, એ અતિ અવશ્યતુ છે. વહુ ઉપર્‌ પોતાની અને તેતા ભવિ* 
પ્યુતા મચ્યાંની તતદ્રસ્તીનો આધાર છે, તેયો તનદુરસ્તીતી સભાળ 
શ્ઞાખવાની તેતી બેવડી ફરજ છે તતદ્‌્રસ્તી માટે જેટતી સભાળ રાખો 
તેઢલી ફળદાતાજ થનાતી. પહેરવાં તનદ્‌ગ્સ્તીના નિયમ પાળતા આકરા 
લાગમે ખરા, પણુ તૈથી આગળ ઉપર વૈધ્તે ઘેર જવાના આરા મટશે, 
અને પૈમાનો બચાત ચશે શર્ખાતમા સુમિમત વગર્‌ ક્યું સાર્‌' ફ0 ભનિ- 
ષ્ડ્માં મળે છે ? આડ મામ્‌ એડી વૈયાર કર્યા વગર ખેતર દાખ્ઠ8। આપમૈ ? 
તેનીજ રીતે તનદુરસ્તીના કાતુન૪ યાદ રાખી તે પ્રમાભે વર્ત્યા વગર પોતાનો 
શજમુત બાધા જેવા 1, અને પોતાના તનદૂરસ્ત ગહેગાનાં બાળક જ્નેત્રાતી 





૧ કામ. ૨૬૨૬ ડવપૈસા--બક્ષિસ ૪ નિયમ 


તનરુરસ્તી ૩ 


આશા છે[ડજે, તનદુરસ્તી જળતનવાતી બેઃગ્કારી મારે સશ થોડી નથી, 
નગળાં ગાધાના સ્ત્રી-પુરૂષના છોકરા નતા થાય એટનુ જ નહિં પષ્ુ 
તેથી કસુવારડ ચાય છે, અને વાઝીઆપણ્‌' પણુ આવે છે કુદ્મ્તી કાનુન 
એટલે  તનદરસ્તીની સ'ભાળ 7 તોડવાની સનત ઇશ્વરતા ઘરધી જ 
નિર્માયુ યયેવી છે 


શરીરતું બ'ધારણ અતે તતદુરસ્ન રહેવા શાટે જોઇતી સ'ભાળ 


માણુસ#મતના ચરીરતુ બધારણુ એવુ છે કે સુરત ત રાખે, તો 
વખતોવખત તે નાદુરસ્ત થઇ જાય, અતે એ વિષે વિચાર કરીએ, તો 
કાઈ તાજુગ થવાપણુ નથી, કારથુ મરમાં આવે તેમ ખાઈએપીઇએ, 
તમજ એઢડ પહરેરવાતુ ભાત રાખીએ તહિ, તો અવર્ધ તનદુરસ્તી 
ખગડૅ આપણે ગમે તેટલીવાર ખાઇએ પીઇએ, પણુ પેટ ના પાડતુ નથી. 
સ'માળપૂર્રક પેટતે પોષગુ આપવુ, એ આપણુ કામ ઢે પેટ એ 
નાજુઃમાં નાજુક યત્ર છે, અને તેની સભાળ ન લેવા4, તો તે ખરાક 
થાય, તેમા નવાઇ શી? 


વહુઓને તનડુગ્સ્ન રહેવા વિષે શીખામણ 


વાચતાર ખાઇએ!ને જે શીખામશુ દેવા માચુ છુ, તે બહુજ 
ઉપમોમી છે, એમ બતાડી ગયો છુ અતે તેધી તેમાં તેમનુ” કાળજીપૂર્વક 
થક્ષ પરોવવા વિતતિ કર્‌ છુ. સારી તનતદુરસ્તીતાળી વડૂએ7ા આપણા 
મોહેાવામાં કે ગામમાં કેથ્તી છે? એમ તપામ કરીશ, તો. ભાગ્યે કેઈ 
મળી આવશે સારી અતે તનદુરસ્ત વહુતે બદવે નમળા બાનાની ઘણી 
સળી આવશે તેમા કૅટવીક નાદુગ્મ્ત તામેયતતે લીવે છેકગએ વગરતી 
નર્‌ આવશે* હિન્દુસ્તાનમાં તનદુરસ્ત વહુગ્યો ફરતા ના-તનદુરસ્ત વડુઓવું 
મમાણુ વધારે છે ૪શ્વરે સ્્રીખાને પેદા કરી, તેતો હેતુ ગાળ-ગગ્યાંવાળી 
થવાને, તમા દુનિયાને ડિસ્તાર શરવાને, અતે તે પ્રમાણે આએ! પોતાની 
નાદુરસ્ત તમિયતને લીધે યાળ-ગસ્યાવાળ! નૃ ચાય, તો તેમાં તેનાજ દોષ 
છે ત્યારે દવે શુ રુ દોષ છે, અતે તેને કેમ કમી કગ્તા સેઇએ, તેનો 
ર્શ્તો બનાવવાને આ ડુસ્તકતે] હેતુ છે આશા છે, કે વાચતારી હહાવાં 
બાઇના, તમેં તમારી તનિયતમાં સુધારા કગ્તા શાખરો, 


૪ વટુતે શીખામણુ 


વાંઝીઓઆપણાતું એક મુખ્ય કારણુ તનદુરસ્તીની ખામી છે. 


દરેક શહેરમાં, દક મોહેલામાં એટલુજ નકિ, પણુ મોટુ કુટુબ 
હોય, તો તેમાં પણુ છોકરાં વગરતી સત્રો મેળી આવરોજ એ થોડા 
શોચની' વાત છે! શુ' તે ખાઇ જન્મી ત્યારે આવી સ્થિતિમાં રહેવાને 
માટે પરમેશરે તેતે સરજી છે ? ના, તેમ તો! હેઇન્ટ નહિ, પષુ પોતાની 
તમિયતની સભાળ ન લીધી તેથી આ પરિણામ બાવ્યું છે. ફોઈ ખાપ* 
વાનને જઇને પુછ્રો, તે. તે પણુ કહેશે, કે જે છોડ નબળો છે, અતે 
ખાતર પાણીથી જેતી માવજત થઇ નથી, તેવા છોડને ફ્ળ આવતાં નયી, 
ને આવે છે તો કાયાં ખરી પડે 9. તેજ પ્રમાણે જે બાઇએ પૉતાની 
તખિયતની સભાળ લૈતી નથી, તેતે છોકેરાં થતાં નથો, અને થાય તો તે 
જભેઇએ વેવાં તનદુર્સ્ત ચતાં નષો. કાઇપણુ ખાસ રોગથી કોઇ ખાઇને 
જછીકર્સા ન ધાય, તે વિષે માર્ડ્‌ અડીં કહેવાતુ' નથી. વ'્યાતોરે લમભગ 
અડધ શાગ તો તનદુરસ્તીના નિયમ ન જળવ્યાથી ચયેલે! હોય છે. બહેતો | 
તમારી તખિયતતી ખાતર તમારી બળકની ખાતર, અતે તમારા 
ફુ'હુબની તમારાથી વધારે સભાળ લેવાય તે ખાતર તીચેના ડાતુત 
પાળવાની તમારે જરર છે. વહુએની તનદુરસ્તી કેમ જળવાય, અતે તે 
નાદુરસ્ત યઇ ફે[ય, તો પછી દુરસ્ત કેમ યાય, તે વિવે લખવામાં આવશે, 


વહુઓની ત'દુરસ્તીના ફાયદા અતે નાદુરસ્તીના ગેરફાયદા. 
વહુખા તતદુસ્સ્ત હવાથી છે!ટરાંવાળી યરેો, એટલુંજ નહિ પણુ 
“ત'દુરસ્ત છેોકરાવાળી થરો.?* વળી એ પ્રશ્તમાંથી દિ'દુસ્તાનને 
ઉન્તળનાર, હિ'દૂસ્તાનતી કીતિંને વધારતાર મહાપુરૂષો નીવડી આવશે; તે 
માટે દેરાના કહ્યાણુની ખાતર પયુ સ્ત્રી ત'દુરસ્ત હોવી જેઇએ, 
વહુ ત'દુરસ્ત ન હોય; તે! ફૂરજન્દ ત'દરસ્ત ડયાં થાય? 
વહુઓનતે એક નૃસ્ષની૨ ઉપમા આપીએ તો તેતાં બચ્ચાંને પળની 
ઉપમા આપી શક;ય હવે કૂળનાર્‌ ઝાડ રોગી હોય, તો તેમાંથી સારાં ફળની 
આશા રાખવી ફ્રેષ્ટ છે. રાગી ઝાડમાં કાં તે! ફળ થતાંજ તઘો? અમવા 
થાય છે, તો નાનાં નાતાં, સ્વાદ વગરનાં અને પાક્યા પહેલાં ખરી જ્નય એવાં 
થાય છે, તેવીજ રીતે રોગી વદુએની બાબતમાં જુએ, તે! તે વ'્વા હરે, 
૧ અફસેોસની--દિલગીરીની ૨ એકે છેર્‌ ત ષયું હોય તેવાશ્ર 
23 જાડ ૪ સરખામણી કરીએ. 


તનડૂરસ્તી પ્‌ 


અને કદાચ બાળક થતા હશે, તો નતયળા હશે, તેડી વહુતે કસુવાવડ થવાને 
વધારૈ ભય છે, ખ્ટખટુબાના વેનામાથી દ્રાક્ષતી આગા રાખીએ, તો તેવી 
વહુમાયથી તન્દુરસ્ત માગકતી આશા રાખવી દિતસ પછી «ત અતે ગત 
પકી શ્વિસ આવે એ વાકા જેટલુ” ખર્‌ છે તેટલુ “ રોગીના વિસ્તાર 
ર્‌ાગી' એ વાકય ખરૂ છે, 


રાગી સ્રો-પુર્ષે પશ્ણુવાતા ગેરફાયદા 


ક્ષય, ગંડપણુ, પત, વાઇ વગેરે ખીજ રોગ એના છે, કે વારસામાં 
ઉતરે છે, તેથી એરા મતષ્પ્ની પ્રતત રોગીદ થાય એ સ્તાભાવિક છે માટે 
તૈત્રા સ્રી-પુસ્પ્રાએ લગ્ન કરવા ન જોઇએ 

તનદુરસ્તી વગર મહેનતે મળતી નથી 

વહુએખે તનદુરસ્ત રહેવા કેશીય કમવી જઇએ, ક્કત મનથી જ 
એમ માને કે હું તનદુરસ્ત ચાઉ તો ઠૌક, પચુ તેથી કાઇ તનદુરરત ચવાતું 
નથી છરૈક શુભ કામના નિયમ શીખી તે પ્રમાણે વર્ત્યા વગર કાઇ ફળ થતુ 
નથી એવા નિયમ શરૂઆતમાં અત્રરા લાગે છે તનદુચ્સ્તીના નિયમે। દીર્ઘાયુ 
થો રીતે થવાય તે બોર્ડ ઉપર જૂદ્દા છપાવ્યા છે. તેમા વિશેષ ખુતાસા છે 
તે વાથવા ભનામણુ છે. જેમ, (૧) વહેલાં ઉઠવું એ સાર્‌ છે પણુ 
આળમુ માણુસોતે બિહાનુ છોડનું મડા ખો'્નરૂપ થઇ પડે છે જે માણુસતે 
તતદુમ્સ્ત રહેવા ૪ચ્ઠા હેય તેણે વડેતા ઊ વુ એ બહુ જર્રનું છે પણુ 
તેએા વહેલા ઊપ્તાતી ટેવ પાડવા મહેતત કમરો, તો પછી તે રેવ તેમતે 
આનદ ખાપતાર થશે, એમા જરાએ શક નથી (૨ ) નિયમિત ડગરત 
એ તતદ્‌રરતી માટે બહુ ઉપયોગી છે, પણુ તે પ્રમાણે થોડાજ વતે છે, 
જે શોડો વખત તેની રેવ રાખગામાં આવેતો તે મનપમદ થઇ પડે છે, 
(૩) પુરતા પાણીથી શરીર ચાળી-મસળી નહાલુ' એ ઘણુ ઉત્તમ 
છે, પણુ તેમા મહેનત છે એમાં મહેનત છે એમ ગણી આળમયી નહાનાર્તું 
છોડી દે, તો તેથી તુકશાત થાય 2પ આવો પ્રત્યેક” નિયમ પાળવામાં 
થરમર અને કાળજતી જરૃર છે એમાં બેદરકારી રખ્યથી શરીર બમડે 
છે એક વાર્‌ રારીર બગડયું તો પછી દશગગચી મરેનત અને સ ભાળ લેતા 
પણુ ઠેકાણું આવવુ મુસ્કેવ પડે છે. માટે પહેલેથો સ'ભાળગુ એ આપસે 
ધમાં છે 

૬ ૬પફ ૨ મહેતત 


દ ઘટુને ગીખામણુ 


સુસ્તાઈ એ રોગનુ ઘર્‌ છે. 


સુરતાઇમ એ ઘગા રોગતુ મૃળ છે આળમ રેતે જન્મ આપે છે, 
એટનુ ૪ નહે પગુ તેને પોષયુ આપે છે એટવે તેતે ઉરે છે, તે એગ્તતે 
મગર્ભા મવાતા પ્રતિમધતુ? એક કારમ્યુ થઇ પડે છે «ડારે કાઇ પશુ કામ 
કરવાનું ન હોય, ત્યારે માણુમને કેઢયુ સુઝાવુ પડે છે ' «વે પૈમાદાર કામ 
વગરની ઓશ્તોતી સ્થિતિ તશ% તજ કમતા કટાળો આબ્યા વગર રડે 
નહિ આળસુ રહીને પકી ૬મ્યાદ કરવી, કે ખાધેનુ પચહુ નથી, શરીગ્તે 
શેન પડતું તથી, છી મુંઝાય છે, ઉંવ મમત્ર આવતી નથી, એ કેટલુ 
બેહુદુર્ક છે # 

કસરત અતે તેની જરર 


કસરત એ આળમનો દુશ્મન છે અતે આળસ એ તનદુરસ્તીના 
ડુસ્મત છે. તતદુરસ્તી કસરત વગર કદી મેવ]ી શકાતી નથી, વહુએ 
કુડી જતતી કસરત કરડી નેેઇએ, તે પિષે લખુ' છુ તેમતે કસમ્તમા 
ધરનુ' કામ એ મુખ્ઃ છે જેવુ કે પાણી ભરવુ; દળણુ' ૬ળલુ% 
અાડલુ% ઠામ-વાગણુ માંજવાં, ધર ઝાડી-ઝાપટી વાળી-ઝાડી સાર 
રાખવા; રાચ-રચોવાં સ'ભાળના; રસે!ઇ કરવી પ્રત્યાદિ, એ બધા 
કામમાં કસરત છે માટે ધર ચંતાતવાતો બાજે વહુ યોગ્ન રીતે ઉઘવતી 
જામ, તો તેને ક્મરતતી ૬2૦ ગહુધાજ પાર્‌ પડે છે વળી મરીક કુટુ યની 
વહૃતે ઉપરના કામ સિવાય છાણ મેળવવાનુ% ઢોર માટે ધાસ વાઠી 
આપવાનુ) બળતગ્‌ એનત્ડું' કરવાતુ% એ વગેરે કામ હોય છે લખ- 
વાની મતગમ એટવીજ છે કે ને બાઇઓતે કામમાં કસરત મળે છે, 
તેરી બાઇઓ સારી તતદુમ્સ્તી ભોગવે છે, અતે તે તતદૃરસ્ત બાળકને જન્મ 
આપે છે પણુ જેતી સ્થિતિ સારી કે, અતે ગરીબ પેકે જેતે અગ 
મહેનત કરડી પડતી નથી તેવી બાત્તએને પગે ચાલી ફમ્વા જવું; એ 
ઘણુ ઉત્તમ કામ છે ચાતવાથી છાતી પહેશી ચાય છે, ખજ્ઞામાં જેર 
આવે છે, માંસની પીશીએઃ મજ્ખૂત મને છે, ભૂખ લાગે હે અતે દસ્ત 
સાફ આવે છે ૪ત્ાાદિ ઘોડા રોજ ખુદી હવામાં કરી લાભ લેત! તેના 
દ્ાયદાતી ખાત્રી યશો સગર્ભાપ હોય તેશે પમે ચાલી મહ %રવુ*, એ સારૂ 
નૃષો, તો પણુ તેમણે યોડ ચાવનું એ બડું જર્રતુ છે ફરવા જવાતી 


૬ આંળસ ર૨ અડચણુ ૩ ખે!ડુ ૪ ઘણે ભાગે પગલ રકો હોય તેવી સ્રી 





કતદુરક્તી છ 


ખાગતમાં એક અગ્વેજ શ્રચકર્તા કહે છે, * તનદુગ્સ્ત રહેવાનો સહેવામાં 
સહેલો ઉપાય એ છે, કે “ચામદાતા જેડા હુ ફાડે? આ તેનુ કહેવુ* 
ખરેખર છે,-કહેવાનો મતલક કે ખહુ ચાલે, કેમકે તેમી તતદુરસ્તી 
જળન્રાય છે, 


નિયમસર્‌ ફરવા જવુ* એ તડુરસ્તી માટે બહું જરૂરનુ* છે. 


દરૈફ જ્કતુમાં ફરવાની કસરતની બહ જરૂર છે. ક્રવાનતી કસરત 
સવાર સાજની છોવી જેઈએ અતે શકિત અતુસારપ તેતુ માપ હોવુ 
ભેઇએ. દિવસના કામથી ક'ટાળેલા માયુમતે સાજતુ' ફ્રવુ' વધારે સુખદાયક 
જણૂય છે. પૃથ્ડી આ£૨ શ્રહ પણુ નિયમિતપણે ફર્યા કરે છે. એ «ણે 
સૂચવતા હોયની કે તમે પણુ ફરવામાં નિયમિત યાખે, ફરવા જવાથી 
કસરત અતે ખુહ્ષી હવાને! સપપૂર્ટ૨ લાભ મળે છે, (શવૂએ। વગર્‌ દોકડાને। વૈદ) 


નાજીક વહુએ ધીમે ધીમે કામ કરવાની ટેવ પાડવી. 


જે નાજુક બદનની સુકામળ બાપા છે, અતે જેતે કામ કરવાની 
રેવ નથો તેવી બાઇઓએ ધીમે ધીમે મહાવરાથી કામ કરવાની રેત પાડવી, 
એ ક્‌ાયદાકારક છે, 


કસરતના ફાયદા 


ખાઇખઓ, જે તમે મજ્યુત થવા માગતાં હો, તા ઉદ્યોગી થાઓ, 
ઘરતુ' કામ કરો અતે ફરવા જવાની ટેવ રાખો. ને તમારી જુવાની 
ખીનતી રહેવાતે અને તમારો દેખાવ સુ*ર રડેવાને ઇચ્છતા હે તો રારીરને 
કમરત મળે તેવા કામ કરો ઉદાસી, નમળાઇ અને એવા ખી” દુ:ખ 
દાયક ચિન્હ્ેતો પરિત્યાગ” કરવા ઇચ્ઠતાં હો, તો મહેનતુ ચાએ અતે 
શરીરને નેઇતી કસરત આપો. કુદઃતતા કાયદાની વિરૂદ્ધ ચાલવાયી કાંઈ 
સારૂં દ॥ નથી. તમારૂ મન અતે તત સુખી અતે આન'દી રહે એવાં 
કામમાં સુચામેબુ* રાખે. આ બધી વાત “ તવગરની પ વડુગોાએ 
વધારે યાદ રખના ન્નેગ છે. રોકી ત્યાં ચોટી નહિ, અમવા દાના ત્યાં 
ધાતા તહિ; એટલે જેતે ત્યા દાણા! છે તેતે ત્યા ધાવવાનુ* બાળક નહિ, 
એ ડહેતત પડવાતુ' કરશુ એટવુ'૪ કે ધીમ'તની વહુબએ7ા આળમમાં અને 
મોજ્મજામાં વખત નકાતેર સમાવે છે, તેથી તેમતે છોકરા કમી થાય છે. 





૧ મમાણુમાં ર૨ વગેરે 8 ઘભે1ન્ટ ૪ દુર પ પેંસાદાર 


ટ થટુતે શ્રીખામણુ 


તવશર વહુએનતે ઝાડાતી કકછીઅત? વિશેષ થાય છે તેનુ' મેષ કારણુ 
તેમની તિરૂધમી૨ વર્ત્તણુક3 છે, વળી ઘણી આ્રીઓ આ ડુદ્રતી હાલતમાં 
નિયમિત ત શહણેતાધી એ ન્યાધિ ઉત્પન્ન થાય છે, માટે એ ખામતમાં 
નિયમિત થવાની તથા અ“ગકમરત કરવાની ભલામણું કરવામાં આવે છે. 

થ્રીમનની સ્રીએ ખોરી મોટાઇમાં મહી શરીરને કસવાતુ' છેડી 
દવાથી પોતાના શરીરતી ખમળી કરે છે, અને પોતાતા પતિતી સેવા 
યથાયોગ્ય બ?નવી શકતી નથી તેમતા ધરતા કામકાજ માટે તોકર ચાકર 
હોય, તેથી પોતે ઘથ્નુ' કામકા-7 કરવુ” બિલકુલ છોડી દે એ ડીક નથી. 
ઉમે તેથી તેની તગિયતમાં ખલેલઈ પહોંચે છે, તેતી માથે ટારભાર 
મઘારિથિતપ શ્રાસતો નથી. માટે નોકરતી પાછળ નોકર થઇ કામ લેતા 
પોતાને કમરત મળે છે, અતે ધરતે! વહીતટ સ'તોષકારક ચાલે છે. 


(અ'ોળ) અ'ગપોળ એટ્લે ચાળી મસળો નહાવું 


જે બાઇઓતને તનદુરસ્ત રહેતા ઇચ્કા છે, તેરી બાઇએ ( ગરીત્ર 
માં તવ'ગર ) તનદુરસ્ત રહેનાની ખાત? દરરોજ સવારમાં ઠ' પાણીથી 
યોાળી મસળો નહાવું જેઇએ, અતે તેતી સાધે સાણુતો ઉપપોત્ર યાય 
તા બેહેતર*, નહાવાતી બાકતમાં તવગર તેમજ ગરીમ સ્રીઓની સરખી જ 
શૂર છે. સ્વચ્ઠ પુષ્કળ પાણીએ નઠાવુ'. નહાવાથી રારીરે સ્કત્ટિછ આવે 
છે, વળી તેયી કબજીઅત તૂળી દસ્ત સાફ આવે છે, અતે તાકાત” પણુ 
બહુ આવે છે નહાંતી વખત પવન લાગે એની ઉનાટી જગ્યામાં નહાવુ' ન 
ન્નેઇએ, નાલ બાદ શરીર જેસ્સથી લુછી નાખવાયી સારે લાભ મળે છે. 


ખોરાક ત્રણ વખત લેવાની જરૂર 


વહુગોએ ખોરાક ત્રષ્યુ વખત બાવાની જરૂર છે. સવાર, બપોર અતે 
સતતા યોગ્ય ખોરાક લેવો. જે આઓગેોતે જમવાતે બપોરના મે!ડુ' થતું" હેય 
તૈમણું સવારમાં નાસ્તો અવસ્યહ ડરવા, ખોગકમાં દૂધતે! ઉપયોગ જરૂર 
કરવો. રાતતો ખોાગક હલકો લેવ અને વાછુ પછી તુરત સવાની ટેવ રાખડી. 





૧ જાડો બરાબર ન ઉતરે તતે ર આળસુ ૩ ગાલચલગત ૪ તુકરાન 
પ બરોખર ૬ વઘારે સારૂ હ ચપળતા ૮ નેશ ૯ ૦૪3૨ 


તનડુરસ્વી ટ્ર 


નહિ, પેટમાં બહુ બોન્તે હોય તો રાતે ઉઘ બરાબર? આવતી નથી, એટના 
મ્રાટે વાળુ વખત વેલો વહેનો રાખતો! સર્તે એડજ પ્રકારતો ખોરાક 
માફક આવતો તથી, માટ પ્રકૃતિને અવુડૂળ આવે તેવે! ખોરાક પ્રત્યેક 
આએ લેવા ભૂખ વગર હસ્‍્ગીજ ખો ક ન લેવો હવે તો ચા બઇ 
લેવાય છે તેથી ત્રણુડાર જમવાનુ તો બધ જ થયુ છે 
ખહુ મ'ભાળથી ખોરાક ચાવવાની જરૂર 

એ રાફ ખમમર ચ્રાવીને ઉતારવાની ટેત્ર રાખરી, એ ટેવ સ્ત્રીએ રાખવી 
તેપ્રજ ખચ્યાતે ૫૨40 પેય્તી ધી હોત છે વળી મોઢામાં એારાક ચાવતા 
થુક મ૬”માર થાય છે, એ.લુજ નડઠિ પણુ ખોરાકતે જમ? થવામા 
થુક ઉપયોગી છે. ખોરાક મોઢામાં પૂરતો ચગાય ત્યારેજ થુક તેમાં ખરાગર 
મિશ્ર૨ થઇ શકે થાત4ાતી ખામી અતે થુકતી ખામીથી અછીષ્યૂ'3 યાય 
છે બહુ સાદો ખોરાફ પણુ ચાવવાથી મીઠે ચાય છે અને થોડે ખોરાક 
પેટ ભરાય છે ટુકામા જમવામાં કદી ઉતાનળ કરવી નહિ 

નિયમસર્‌ ખાવુ* જેતએ. 

ખાવાની મભાળમાં ખીજી ભતામણુ કરવાની જરર છે, તે એ ક 
નિયમસ૨ ખાવાની ?4 રાખ 'ાળનાર તધારે તે કોઇવાર ઓછું, કોઇવાર 
ટાઢું અને કોઇવાર ઊનું એમ કગ્વુ' એ ઢ્ઢાનિકર્તા? છે ભૂખથી 
જરા એછુ ખવાનગ તો હરકત નદિ પણ ઢગ્ગીજ ભૂખ કરતાં 
વધારે ખાતું નદિ ભૂખ કરતા વષારે ખાનું એ અપચાતુ મૂળ છે 
સાધાર્યુ કરેવત છે કે “ભ્ુખ્યું તેને કાંધ ન ડુખ્યુ'” 

નિચમિત વખતે ખાવુ જેઇએ 

નિયમિત વખતે ખાઝું જેઈએ એટલે બરામર સુકરર કરેકે વખતેજ 
ખાવા બેસવુ નેષ્ુએ એકવાર દશે, ખીજીવાર્‌ બાર બજે એમ અનિયમિત 
વખતે ૦૪મવાથી ખોરાક પચવામાં હરકત આવે છે 

પરક લેતી વખતે મન શાંત રાખવાની ખાટુ જરૂર છે. 

જમતી વખતે મન શાત જેઇગે મગજ ઉકળવુ* હોય રીસ ચડી 
હય, કછઓ થપો સોય અયવા ખરાથ ખકર સાભળ્ધા હોય તેને વખતે 
જમવાથી પચાવ થતો નથી અને જમનામાં ઉનટુ નુકશાન છે, માટે તેવે 
વખતે ન જમવુ એ મેડેતર છે ચાડે વખત ખમી મન રાત ચના પડી જમવુ. 


૧ પચવુઃ ૨ મળી રારે ૩ અપચા ૪ નુકરાનકર્તા 





૧૦ વહુતે શ્રીખામણુ 


ઔજએે પણી કે બચ્ચાં જમતી વખજે કકાગ? થાય તેવી વાળો આગળ 
આખષુતી નઠિ, સમજી બાઇએાએ ઝમજવુ' નેઇએ કે ધણી યા માસુ 
ગમે તેતે ₹૪મવાનો વખત હેય, તે વખતે ગાત સ્વશ્નાવ માખી માસુતું, 
ધણીનું” અતે ધશ્નાં તમામ માણુમોતુ મત ર“જત” થાય તેવી રેવ ગખડી 
જમતી વખતે લોહી ઉફ એવી કોણ જતતી યાદી આપડી નહિ જમ્યા 
ખાદ બે કક્ષાક સુધી મન ઉશ્ેરાય એની વાતમાં લક્ષ રાખવુ નહિ ખોગાક 
પચે ર્ત્યા સુધી શાંત મન રાખવા પૂરેપૂરી જરૂર છે. 


તનતદરસ્ન રહવા માટે વહેલાં ઉઠવાની જરૂર 


વહુએ સવારમાં વણુલાં ઉડવુ* *૪ર્રતુ' છે સવારને વખતે 
ખાખ ઉ4ડયા પકી પથારીમાં પડ્યા રહેવુ” ગે સુસ્તાઈનુ' લક્ષ્યુ છે મોડા 
ઊવાથી તન અતે મન નમળા થાય છે, તેટલા માટે ગતારને વખતે ચુર્ષો- 
દય હરાલ? €વુ' એ ઉત્તમ છે આ તાત રેવની છે, એકવાર ટેવ પડશે 
એટલે પયામીમાં પડયા રહેવુ ગમરોજ નહિ 

સવારમાં વહેલા ઊઠડવાના કાયદા 

સવારમાં વહેલા ઉઠવાધી યરેક દામ ત્તરાયી૨ અતે આનદથી થાય 
છે તે સગારતા વખત આનદ અતે ઉહ્ઢાચયી થર થયો, તો પછી આખે? 
દિવિસ આન'દમાજ નાય છે, અતે કામતે સેડેતાઇધી પહોંચાય છે સવારતો 
કાળ ખુશતુમાં અતે આનદી કે. આપ્મા દિત્રમની ઢવા કગ્તા સવારતી 
હવા ઉત્તમ છે. સવ12તી 41 આનદ આપનારી, નર્‌ આપતારી અતે 
થાક ઉતારનારી છે. જે તમે તમાર્‌ રરી? તનદુમ્સ્ત ગહે એમ ઈચ્ટતાં 
હો, તા સવારમા વહેલાં ઊકે લાગી જીદગીતી ઇચ્છા રાખતા જે, તો 
સવારમાં પયારીમાથી વહેતા ઉે*. વહેવી ઊઠનારી વહુઓ તનદુરસ્ત, ખુશ- 
સુમાં અને લામી જીદગીવાળી થાય છે, 


સવારને જુળજોને? ટુક તિયદર 


આખા ધ્તિસના દરેક ભાત કરતાં સવાર ભાગ બહુ ર્મસીય છે પ 
સવારમાં વહેલા ઊઘતાર્‌ ચડા?ની ક્ટરતી ગોળા ન્તેઝ પાતાના આનદમા 
વધારે કરે છે. ઊગતા સૂર્રના કિરણુના પૃચકરણુકી£ આકાથતેઃ ઝુતાગી રગ 





૧ કએ ર૨ સઅુશી ૩ દિતસ ઉડ્યા પહેલા ૪ ઉતાવળધી. 
જપ મનને ખૃચી કરે તેવ! ૬ સ્‍તુદા ન્ડદા ભાગ થવાષ્રી. 


તનરુરસ્તી 


મનતે આનદ આપે છે. સવારના પહેરમાં ન્નણે કુદરત જુશુથતી યા હસતી 
હોય એવો આભાસ આવે છે. પક્ષીઓ પોતાના મધુર સ્વરથ્ધી હ યૃરી્‌ 
રહાં હેય છે. પાંદડા ઉપરનાં ઝાકળનાં ટીપાં મોતી જેવાં ચળટેહાન્ઝાજરે 
આવે છે. પુષ્પની સુગધલ આસપાસ પ્રસરી ગઈ હોય છે. આ કુદરતી 
આનદ લેવાતી વેળાએ પથારીમાં પડયા રહેતું એ કેટલું ખોડું ? 


સવારની ઝાકળ નુકશાનકારક નથી. 
સવારના વખતમાં આપણા દેશમાં ઝાકળ બહુ પડતી નથી; ચોડી 
પડે છે, પણુ સવારની ઝાકળ શરીરને ફાયદાકારક છે, અને સાંજતી *ઝાકળ 
શરીરતે તુકશાનકારક છે. 
વહેલા અને મોઠા ઉઠડનતારને મુકાબલે 
વહેલા ઉઠવાથી શરીર તનદુરસ્ત બતે છે. માંસતી પીશીએ સજખૂત 
મતે છે, ચહેરા ખુશનુમા બતે છે, મગજ સાર્ડ્‌ થઇ તીત્ર બતે છે, સવારમાં 
વેફેલ્ના ઉડવાથી દુઃખીતે પોતાનાં દુઃખ વિસારે? પડે છે. માંદાતે દિલાસો 
મળે છે, અને 'ગહેરાના ₹ગતે એપ ચડાવનાર સવારતે।૪ વખત છે, મોડા 
ઉડનારનો ચેહેરો ઉદાસી લાગે છે, તેતું આખું શરીર ઢીલું જણાય છે, ને 
તેતે કાં8ઠ ચેત પડવું નથી, તેનું મોડું ન્નેઈએ તો ફ્ેફરી ગએલ જયુય છે, 
એવા માણુસતે મ'દવાડ જલદી પકડી પાડે છે. 
વહેલા ઉઠવાની અસર 
સ્રી વહેલી ઊદશે, તો બચ્ચાં નોકર વગેરે વેહેલાં ઉઠતાં શીખશે, 


જેટલો! વખત ઉ'ધવાની જરૂર છે; સુવા તથા ઉઠવાનો વખત 

વેહેઘા ઉઠવાનેો અર્થ એમ નથી, કે પૂગ્તી ઉધ ન લેતી, વહુઓને 
અને ખીન્નઓને થોડી તે! સાત અને વધુ તો આઠ કલાક ઉ'ઘ લેવાની 
જરૂર છે, માંદગીના વખત સિવાય વહુએએ વૈહેલું ઊાવું ન્નેઇએ, રાત્રે દરો 
સાતી રેત શાખે તો તેને સાડાપાંચે ઉષ્વું મુશ્દેલ લાગશે નહિ. રાત્રે બહુ 
મોડા સરુ એ હર્ણનકારક છે. મધરાત પેહેલાંની એક કલાકની ઉ'ધ એ 
મધરાત પછીના ગણુ કલઞાકતી ઉધ ખરખર છે, એટલા માટે ખાસ કરી 
હેલા સુવાની ટેવ રાખવી જોઇએ, જેથી સવારે વડેલાં ઉઠવામાં 


૯રકત આવે નહિ. 





૧ ભુલી «તય છે. 


૧૨ વહુતે શોખામણુ 


ઘરમાં ખુલ્કો પવત આવવે જવે! જેઇએ. 

ઘરમાં તાજે પવન વારેઘડીએ આવવો જવો જેઈએ, તેમાંએ વળી 
ચૂરાતા એરડામાં વે તાત પવતતી હરરર થવાતી ખાગ જરૃર છે. તેમ ન 
હાય તો શ્રાસેચ્રાસધી તીકળતી ઝેરી «વા ફરીતે શ્વાસમાં ઉવાવ છે, અતે 
તેમ થયે ખબર ન પડે તેવી રીતે ઝેરી હવાની અમર થરીર ઉપર યાય 
છે અને તેતે લીધે સુસ્તાટ, માથુ ભાની, અપચો, પશાબ રવમાં, વગેરે 
સરજ પેદા યાય છે. નાતી એરડીમાં પુરૂષ, સી, અને છોકરાં ખીચોખીચ 
સૂ અને તેમાં પૂરતો પવત તથા હેરફેર કર્વાતી જગ્યા હોય નહિ, તો 
પછી તેતી તખિયત તાદુર્સ્ત થવા સ'જવ છે, આપણા લોકે તાછી ઠવા 
મેળવવાની પૂરતી કાળજ રાખતા નધી, એ દિલગીરની વાત છે. ઘરમાં 
પૂરતા ઉધધ ન આવતી હોય તો નણો કે ધરમાં પત્રનની ન્નેઇતી ૬૨૬૨ 
નથી. ચતી વખતે દીવો! રાખી સરાથી ધણું તુકરાત છે. માટે દીશે એલવી 
જ સુનું, મીણુબત્તી અતે દીવાસળીની પેટી પથારી પાસે રાખી સુવું, જેથી 
જરેર્‌ પડે દીવા કરી લેવાય, 

પુરતી ઉધધ ત આવવાના ઠાર્ષુમાં હવાતી હરફરની 

બેદરકારી સુ'ખ્ય છે. 

વળી આખા દિવસમાં કાંઇ થાક લાગે, એવો ધધો કે કસરત નહિ 
કરેલ હોય, તેતે પૂરતી ઉધ આવવી સુરકેલ છે; તેમાં વળી ન્નેઇતી તાજી 
હવાની ધરમાં ખામી હોય, «યારે તો ઉધ આવેજ કયાંધા 1 સારી ઉ'ધ 
ભાવતા માટે છૂટથી પવત આવી શકે એવા ઘરની #તરૂર છે. તવ ગર વ્હુઓ 
લર્ના ઉપયોગી ધ'ધા કર્ર હકક ગણે, અને ને તેની જડે ધરમાં તાજે 
પવત આવે જ્ય તેવી પૂરતી નેગવાઈ નહિ હેય; તો તેમતે સુખતી ઊ' 
ભાવે કયાંથી ! ગરીય મન્તરી કરનાર વહુએને કામ ધ'ધો કરવાની સાથે 
બહારની ખુરથી હવાતે નેઇએ તેટલે! લાભ મળે છે, તેથી તેતે મન્નની 
સૂ 8'ધ આરે ડરે. પેગ ઘણો ફય. તોપણ પૈસારગતે ઝુખન્ટી હણ 
આવતી નથી તેતુ' ડારણુ હવે બરાબર સમજ્યું હરો. પૂરતુ' ડામ, ડસર્‌ત 
બતે "ખુલ્લી હુવા એ ઉધ લાવવાતાં સાધન છે; માટે પૈસાર્દાર 
વહુખાએ પે!વાના ભલા ખાતર, પૂરતી ઉંધ આવે તેની ખાતર, ધરત 
કામ, ઝસરત અને ઝુકી હવાતો જેટલો ઉપભોગ લેતાવ તેટલો લેવા 
ચૂકવું નાહ, 

4 રાગ 





તનડુરસ્તી ૧૩ 


સુખની ઊંધના ફાયદા 
ઊધ એ ઈશ્વરના ઘરની સૌથી સચ્સમાં સરમ બક્ષિસ છે. ઊ'ધ એ 
દુઃખ વીસરાવતાર, શાંત કરનાર, પોષગુ કરનાર, સન્મિત્રર છે. જે વહુઓને 
* છોકરાંતી માફક જલ્ટી ઊ'ઘ આડી શવ, તે વહુ વધારે સુખી છે. તનદુરરતી 
વખતે ઉધ સતોષ આપે છે, મ'લત્વાડના વખતમાં દુઃખ ભલાવે છે, અને 
ચિત્તાતુર માણુસની ચિતા દૂર કરે છે, ઊધ-આરામ એ આ દુનિયામાં 
ખરે રામ છે. 
શાક ઊંઘ લાવે છે; ઊંઘ માટે દવા ખાવી એ નુકશાનકારક છે. 
ઊધ એ દિવસની અદર ફરૅલા કામતો થાક ઉતારનાર છે કાર 
કરેશુ' હોય તતોનજ યાક લાગે છે. યાક લાગ્યા વેમર બરામર પાકી ઊ'ધ 
આવતી નથો. જે બાઇએ! કામ ધ'ધો ન કચતી હોય, તેવી ખાઈએઓતે ઉત્ર 
બરાબર આવતી નયી, એવી ક્રિયાદ કરે તે મિથ્યા છે, ઊ વ લાવવા માટે 
કાંઇ પણુ કષ્ટ વસ્તુતા ઉપયોગ કરવો! નહિં. ઊધ લાવતા માટે કુદરતી દવા 
નેધંતી અગમહેનત છે, કુદથ્તી ઊથયી મનને મતોષ, દિનાસો! અતે 
આનદ મળે છે, તે કૃત્રિમ૨ ઊધષી મળતાં નથી. ઝેરી દર પેઢમાં ધાલી 
ઊંત લાતરના વક્ષખા મારવાથી શરીર બગડે છે, (ગેંત્ર આવવા ઉપયાર 
સારે જુખા “વગર રાકડાતો વૈઘઃ પણ ૧૯૭ ) 
આળસ અતે માજરોખ છજીદગીતા ડશ્મન છે. 
મહેનતુ માણુમો ડરતાં આળસુ અતે મોજ્શોખી માગ્સોની મીની 
રારી વહેલી ડુ%ી થાય છે. આળસ અને માજ-રોખ એ ધીમે ધીમે 
શરીરમાં અસર કરનારાં ઝેર છે, અને તેજ પ્રમાણે તે ધીમે ધીમે શરીરને 
નાશ કરે છે. 
કસરતતી ભૂખ ઉપર અને ભૂખની સ્વાદ તથા પયાવ ઉપર શ્મસર્‌ 
પૈસાદાર વહુએ કેટલીક વાર ભૂખ નહિ લાગવાતી ₹રિયાદ કરે છે, 
તેતુ' કારણું એ કે તેતે કામ ઉપર ક'ટાળા છે,“તે આળસ ઉપર ભાવ છે, 
ભુખ કામ કર્યા વગર્‌ કૅ મહનત ડર્યા વગર લાગતી નથી, ગરીબ 
વહુઓ તરક નમો, તો તેને ભૂખ લાગે છે, અને જૂખ બરાબર લાગ્યાથી 
સુકા રોટલો! તેએતે ધણો સ્ત્રાધ્ટિ લાગે છે. માટે ખર્‌* પુડે તો ભૃખમાંજ 
સ્તાદ રહો છે, રોફ્સ્પિયર કત્રિ કરે છે, કે નસીયની બધિવારી છે! જેતે 


૧ સારે--ાધા મિત્ર ૨ દ્વાપી કે પતે લાવેલી 


૧૪ વહુને શીખામણુ 


ભુખ છે તેતે ખાવા નથી; જેતે ખાવા છે તેતે ભુખ નથી. તવ'ગર 
લોને ખાવાનું ધણુ છે, પુ તેતાથી તેનો કાંઇ ઉપયોગ લેવાતો નથી. 
કારણુ તેતે ભૂખ નમી. ભૂખયી ખાનારાતે અપચો! યતો નથી. ત્યારે અપ- 
થાથી દૂર રહેગુ હોય, તો જુખ વગર ખાવુ' તહિ; અતે ભુખ લગાડવી 
હષ તો ખાટી મોટાઈ તજી ઘર્‌ કામકાજ કરજું. ( કેમ, કયારે, ફેટલુ 
જેવી રીતે ખાવુ* તે વિષે ગ્નૂએ “વગર રાકઠાતેદ વેધ પટ ૩૫) 


અજવાળાની જરૂર અતે તેતી અસર 

સુર્યના અજવાળાની પૂરેપૂરી જરૂર છે. અજવાળુ યા ચર્યતુ' તેજ એ 
છજી'ગી છે. અજવાળીુ'-તેજ એ સાક્ષાત્‌ તનડરસ્તી છે. તેજ એ રોજા 
શાપનાર છે, કુદરતી વૈદ છે, દિલાસો દેનાર છે, અતે દુઃખીઆનાં દુઃખ 
ભુલાવનાર છે. સર્ય્તુ તેજ :દગી આપે છે; કારણ ને મચતું' તેજ ન હોત 
તો જમીન ઉપરના તમામ ઝાડ, છોડ, કરમાઇ «નત; તે મરી જાત-એટલે 
વનસ્પતિ ખોરાક કાંઇ પાકત નહિ, તેજ પ્રમાણે છવતા જીવ પર પણુ તેતી 
એટલીજ અસર થાય છે, તેજ એ તનદુરસ્તીરૂપ% છે, તેથી લોહીને ગ્રાણુ- 
વાયુ મળે છે અતે આખુ શરીર તેજ્યી% સુધરે છે. તેજ એ કુલરતો વૈવ 
છે, તેતાથી કેટલાક રોગ મટે છે. જેતા ઉંપર દવાતી અમર ચતી નથી, 
તેવા રોગ ઉપર તેજની અસર જદદી યાય છે. તેજ શરીરને શોભા આપ- 
નાર છે, તેમ આખી સૃષ્ટિનેઃ શોભા આપનાર છે. શરીર ઉપર તાજગી૨ 
લાવી મડ ૫૨ લાગી લાવનાર પણુ એજ છે. તેજ દિલાસો આપનાર, તથા 
અઆતદ આપનાર છે, તેથી શરીરમાં ખુથી પેદા થાય છે. માણસના ચહેરા 
ઉપ૨ જે લાલી દેખાય છે, તે સર્ય ના તેજમાંથી આવી છે. મીલમાં અથવા કારખા- 
નામાં કામ કરતારનારાનાં મ્હોં તરફ નજર કરો, તો તમતે તેતો શહેરો ફ્િક્ૉ 
સાલમ પડરો, તેતું' કારણુ એ કે તેએ સૂર્ય તું' તે% બરાબર લઇ શકતાં તથી 
તથા ખુલી હવા પણુ તેમતે નેઇએ તેટલી મળતી નથી. ચોપમામાના દ્િવ- 
સમાં સુષ ખે ચાર હ્વિસે દેખાતો! નથો ત્યારે આપણુતે અકળ મણુ આવે 
છે, તે ચ્હેત પડતુ” નથી, મત ઊદાસ રહે છે, તયા ખાધેલું પયતુ' નથી, 
આ બધી અસર થવાનું કારણુ તેજની ગેરહાજરી છે. 

સુર્યના તેજતે પુરતી રીતે ઘરમાં ગકાશવાની જર્ર્‌ 

દરેક એરડામાં મોટી બારીએ જઇએ, કારણુ તેના વડે ચર્ચતુ” તેજ 
આખા ધરમાં દરી રકે, માળો ફુલ અયવા ઝાડતે અજવાળામાં રાખે છે તેથી 


ત્નઝઝ્ડ 
પ ડૂનિયા ૫3ની સર્જ ચોજને ૨ તનદુરસ્તી, ગારેશ્યતા 





તનડુર્પ્તી વ્પ્‌ 


તે પ્રદ્ુલ્રિત થા4 છે. કાઈ ઝાડતે મ્મથવા ફૂથતે તિસ્તેજ૨ કરવા જરૂ? હોય 
તો તેતે અધારામાં રાખનું પડૅ; ચહેરા ઊપર કુદમ્તી સુવાની રગ જેવા 
ઇચ્ડતા હે! તો સૂર્યના તેજનો પૂર લાભ લે, 

વર્ષાદ પઝી મોલ, ઝાડ, ખડ વગેરેને કેવા તાજગી આવે છે તે સૌને 
અનુભ્રવની ખામત છે. એટલે જેમ તેજ તેમ પાણી પુ પુષ્ડળ પીનારતા 
મ્હેકાતે તાજગી આવે છે 

તેજતી ગેરહાજરીનાં ખરાબ પરિણામના દાખલા 

સૂર્ષના તેજતી ખામીથી આંખનું તે%શ કમી થાય છે મન ઊદાસી 
રહે છે અતે શમીરનૃ કદ પગુ ત્નેઇએ તે*લું વવતું નયો ખાણું ખોદતારાને 
ઘણુ ભાગ અ'ધારામા રહે છે તેથી તેમાંતાં ઘણે ભાગે ઠીગગું રહે છે. 
અરી 'ક્ડીમાં પૂરેતા કળએા વખતે આંધ્ર ચખેતા માતમ પડે છે 
અધારાપા શ્હેતારની આખ તેજ ઝીની શકતી નથી, વળી અધારીઆખ ઘરમાં 
રહેનાર ધણે ભાગે ઉ;સજ હોય છે, 

તેજ હુવાતે સારી ડરે છે 

સૂર્યનો પ્રકાશ ધરમાં પડે તેથી ખરામ દુર્ગન્ધ દૂર થાય છે, તેટલા 
મારે ચરના પ્રકાશતે પૃરતી ગતે ઘરમાં દાખન યવા દેતો જેળએ કરેવાતી 
મતલમત કે ધાતાતા ધરમાં પ્રકાશ અતે હવાતી આવ નતો પુગ્તી 
જેગનાપ્ રાવી, 

ચૂર્યતેા! બીશ્ને કૃદગ્તી ગુલ 

ચૂર્રતી ખુયી એ છે, ૩ ને ગદકીવાળો જગ્યા પર તેતો પ્રકાય 
બૂરાગ? પડે, તો તે ગ'*ડીને દર ડરે છે. પશુ પોતે સ્તગ્છને! સ્તચ્છ શહે 
છે. તેનો દાધશે લઇ પોવાના સક્મુષ્યુ બીશ્નને આપવા 

સામાન ર'ભાળતાં ચહેરાનું નૂર ન ખોશેા 


જેટવીક વહુઓ ધરતો સામાન જેતે! ફે રગિત મવીએ, ઘોડીઉ', 
વગ્ેરેતો ૨ ત3કાની ગરમીથી ઉતરાણ જરે અપના પ!ત આવમે એરી 
બીકથી ધરતી બારીએા બધ રાખે છે, તે સર્જના તડગતે ધમમાં આવતો 
અથમવે છે તેવુ નુકશાન તેખોનેજ છે તેજતી મેશ્કાજરીયી તેએના ચેરેમ 
દ્રિકા પડી નવ 3, ને સ્તપ્નાર ચીડીએઓ થા4 છે. મટે તતદૃરસ્તીતી ખાતર 
પતન અતે સરતો પ્રમાય ઘમ્માં આવવા રે. 
૧ રાખા 





૧૬ ઘહુતે શીખાસણુ 


આન'દ અતે એકફસપ 


ઓગ્તોનતે આનજમા *્હૈત્રા જરૂર છે આતદથી મત પ્રઠલિત રહે ર. 
તૈષો થાક અતે ફિકમ એકાં થાય છે તે સરીર બીજા કામ કરનાતે 
તૈયાર રહે ઝે કહતે આનદ માતતાતો ને મેળવવાને રસ્તો ઘરનુ 
કામરાજ અને કફટુબમપ છે મિતનસામ? સરભાવ રાખીને હોંચધી કામ 
કરયુ તથા દ્ળીમગી રહેગું તેમાં જે આન"દ છે તે બીશ્તમાં તનથી ક'કામણી 
અતે કજીખાખેર એરતોના નર્સીતમાં એગું સુખ કવાથી હોવ ? ઘશ્ની 
અદર એફમપ રાખવાયી એકેકતે મદદરૂપ ચવાય છે વળી સ“પયી ઘરમા 
સી માણુમતું માત મરામર સચવાય છે, સતોષી થવાય છે અદેખાઇ તો 
એવા કૂટ ગયો ભામતી ફરે કે આવા સપીલા ફટ યનો આગે મ્ઢતી 
સુપ્પી હોવ છે તેતો ખ્યાત તે અતે તેના જેવાં કુટુબીએા મિવાય બીશ્ળને 
કયાથી આવે? ઘર અતે ધરતો પ્યાર અથીકિક ખાગૃત છે, માં વડુ, છે।કર, 
શાળા વગેરે મપી આનઘ્યો સુખી રહે એ પ્ણુ અધોકિક સુખ છે, 
ગુ સુખ કાયમ શખવાની વહતી ૧૨૪ છે. નવી વહુ સિવાયના ધરનાં 
ખીજ માણુસો કાંતી મુહ્તથી એકત્રપ વગેવા છે તેમાં સપ વધારના* 
અયષવા છિત્નમ્િતચ કરનાર ઘણે ભાગે નવી વહુ સાધનરૂપ થઇ પડે છે, 
વાસ્તે સસરાતુ ધર એ જ પોતાતું ખરૂ ધર રામરઝતે સૌ સાથે 
હળીમળી સપ વધામ્ના વહુખાએ પેમ્વી કરરી ગકમીજ સાધે સ્તેહથાં 
વર્તવુ ને સ'તારી રહેકુ, તમાં ખીતનતે સતોપષી રાખવા તજવીજ કમ્વી 
સપ તથા મતે વધારવાથી ફટુબ આનદી રહેશે કુટુમ આનદી 
રછેવાથો કુદરતી રીતે તેવા કુક તમા તતદુરસ્તી વાસા? કમીતે રહેશે માટે 
તનદુરસ્તી સુધારવાતા સાધનમાં એકસપ એ પણુ ઘચી ઉપયોગિતા 
ધરાવનારી બામૃત છે. 


સતોપી સ્નભાવ અતે તેનું સુખ 


બઆતદ અતે સતોયી સ્વભાવ એ વહતો! પરમોત્તમ” ગઝુણુ છે એત્રા 
સ્તભ્ાયથી તે પોતાના ધણીનું મન રજન કરી શકે છે સતેોપપ એ સારામાં 
સારી કુદરતી દવા છે તેમાધો કેટવાક રોગ અકે છે જેતા ઘરમાં 
મતેષી નાર છે; તેના જેવો બીભ કોય સુખી ?ે ચીડીખાઉ અને 
અસત્તોથી તારતે સતે.થતદ ખમ સખતી ખકરે તયો એ તે. હગેર્યા દુ પી 


૧ સામે ૨ દૂર કરનાર ૩ ધર ૪ સૌથી સરસ 


તનતરુરસ્તી શણ 


રહેવાતી જ શેક્સ્પઅર ફફે છે, કે અસ'તાષ એજ ડ્નિચમાં મોરા 
ડુખતું ડારષૃ છે. 
વહુએ એ "જુર સિજજમાં રહેવા અતે સતોષી થવા જરૂર છે. 
વહુખાએ પોતાને! મિશ્નજ ખુશીમાં રાખવા માટે ખનતો પ્રયત્ન 
કરવો, અતે તેમ ફરવુ એ તેમનાજ હાયમાં છે, સતોષી રહે, તકરારી 
મટે, અરસપમ્સતો! પ્યાર વધારે ને એક નબીન્તના સુખ દુખમાં ભાગ 
હ્દેસથી લે, એટલે તેએનોા બધો વખત આન'દયી જરો 


ઘણી પ્રત્યે વષની ફરજ 

પોતાના ધણીને ખુશી કરવાતે પોતાતે નકન થવાતી જરૂગ છે તેનો 
છુકમ ઉઠાવવા વહુઆએ શોખવુ જે પોતાના ધણીને ભરેાસે। ખેમે 
એમ વર્તવુ નઇએ. મતવમ “ફે દરેક રીતે ધણીને સતોષ આપવાનો 
સિદ્ધાંત ગોખી શખડો નેઇએ હિદુ રાસ પ્રમાણે પતિ એ વહુને 
પ્રશ્ર છે, અતે મુસલમાન યાસ પ્રમાણે પતિતે વહુએ પરમેશ્વરથી 
ઉતરતા રજજાતું માન ગઆપલુ જાઇએ.શાસ્રમા કલુ છે, કે જે આમે 
ધયતી જરા પણું પ્તતરાજી મેળની, તો પછી તે હ?્તરા ધર્મ દાન કરતાં 
પણુ નર% નિવાસી! થવાનીજ કદાચ ધારે કે, આગળ ઉપર નરક નિવાસી 
શ્વુ પડે, ક ન પડે, પુ આ દુનિઆમાં તો ધણીની મરજી ન સચવાય, 
તેમી તે પોતાનુ સુખ પોતાને હાથે ખૂએ છે, તેમા જરા પણુ ખોટુ' નયી 
માટે હે માઇ એ, પમ્લેોકના ભવા ખાતર અથવા તેમ ન માનો તો આ 
ભવતા લતા ખાતઃ ધણીને "જ૪9થ રાખના માંજ તમાર હિત છે, કુસ પથી 
જાઇ સુખી યતું નથી, એ નકી જશે!. જેમ આએઓએ ધણીને શ્વર ગણુવૉ 
નેઇએ તેમ ધણીએ વ#એને દડી ગણુવી જેઇગે અને તેતા સુખ્દુ*ખ 
તખને પુરતી સભાળ રાખવી જઇએ, એકગી'નતે ઉતરતું લેખે તો ખરે 
પમ નેમ સમરાડય છે તેમ અન્યાય પષુ છે 

આનદી સ્તરભાવની ચહેરા ઉપર અસર 

-યાનદી ત્વભાવચી ચરેરા આનદા રહે કે, અતે તેથી ઉલ” રીતે 
જે બાપા વમર કારણે ગષ્યુમશુ કરે છે, અતે જેમાં તેમાં દુ ખ માનવા 
કરે છે, તેવી એર્તોતો ચહેરો ચડેલો રહે છે કોધતે વીષે તેતા કપાળ 
ગાલ તે ભત્રા ઉપર ક?ચવી પડી ગખેવી દેખાય છે કહેવાની મતમખ 'ે 


3 રહેનારી 





પટ તુને શીખાથણુ 


તૈતું લોડી કોધ ચૂસી તય છે. ( સુખમય છજીદ્મી નામત્‌ ગુર 
વાંગતામી વધારે ખુલામો થમો,) 
ઘરતુ' કામકાજ કરવા વહુની ફેરેજ જર. 

ઉપયોગી અતે પરરેતત પડે એવો ધોર તિ કાવાથી અમેમ, 
ગ્રવાહ, બને શગ વધે છે. ની આવેલી વહતે ધધાતી પૂરતી મિલી 
રામ, તો તેતે કામ કરતા અગવડ આવતી તથી, અને પાતાળ પા 
વધારે કરે છે, તથા તેતી તનદ્રરતી પશુ વધતી .રહે ખે. તેવો બાઇએ મ 
તુક્ચાન કરતાર સુસ્તી, અતે શજ-સોબ નાસતા દરે છે. ધરવું આજુ 
કટબ તેવી વહુ ઉપર પ્યાર કરે છે, એવી વહગો(તુ' ઘર રમ કેડ ક 
છે, બને તેમાં પોતે દેવાંગતા' પ્રમાગે ઉપનોગ લે છે. 


તવ'ર૨ વહુએાને ઘરતા કામ તરફ ઇતરાછુ 


તવબર વુગા એટશે જે મોજ-શોખમાં લપડાઇ 38 છે, તેવો 
વહુને! ઘરતું કામકાજ કરવામાં ઇવરાછ બતાવી એયુ" હે છે, કે “ફં કામ 
કરવા સરજએલો તથી, કામ કરુ' એ મારી ન્તતતે હલકુ થમાઇનારે છે. 
આ ધરમાં હું લોંડીતી પેઠે કામ કર્ર આવી નથી, કદી કામ ફુ તો 
મતે મહા પોડારૂય લાગે છે. હું કાંઇ ગરીબ નથી કે ફામ હરે, કા 
કશવુ' એ ઝૃહરયતી સ્ત્રીને હાજેજ નહિં, તેમ કામ કરવા જેટલી શક્તિ 
ગાશમાં તથી.” તેવી વહુગોએ જચૂવું જેઇએ કે ધધો ન તાથી 
શમાશમ ભળવા નથી; અતે ઉલ્ટુ' મન ઉદાસ રહે છે, વળા) ઇથરી 
કરમાતર એયુ છે, કે “તારે તારૂં કામ પૂ્ડ થતાં સુધી આરામ લેતા 
જચ્છવુ' નદિ. ચર અસ્ત થતાં સુધી તારો બોજે તારાથી તીમે 
સકાય નહિ.” 

વખત જતો! નથી એવી તવગર વહુબાની ફેરિયા દ 


શ્રીમત વહુની એવી ક્સ્યાદ હેય, કે તેમતો વખત જો નથ ઝી, લે 
જેમણે ધરના કામ-૩ાજ્માં ક્ષ પરોકવુ', અતે કામ કરનાર આશા રમા 
હોય, તો તેતાપર દેખરેખ રાખવી; પોતાના બાળાને 3ેળવવું,/ ઘૂ મવા 
નિશધિતતે ૨ મદદગાર થવાની દોશિશ કરવી, આવા હરહોઇ 18 પ્રમગમાં 
મનને કામે લગાડી શકાક છે. નશા 





ર પરી ૨ કમ ૨ ગરીબ, ક્ષ 


તનડુરસ્તી * ૧૯ 


કાસ વગરતું સન પોતાનેજ 'ખાય છે. 

કઈ પણુ કામ કરવાને નહિ હોય, ને નકામા વખત ગાળવાનું હોય 
એ મહા દુઃખદાયક છે. એથી ક'ટાળા આવે છે, તથા મનની શક્તિઓ આછા 
થાય છે. માર્ટિન લ્યુથર કહે છે ક “ સત શ ઘ'ઠી છે માટે તેતે દળવા 
સાટે કાઈક આપલુ” જેઇએ. ” નને તેતે દળવા માટે ન આપે, તો તે 
પાતાતેજ દળોને પોતાને! નાશ કરે છે. 

રશેોઇતુ' કાસ વહુએજ ડૅરવુ' સ્‍ેઇએ 

વહુએ રસોઇ કરી પોતાના ધણીને જમાડયા બાદ પોતે જમવુ, 
એવે આ દેશતે રિવાજ છે. પોતાના ધણીને જમાડી પોતે જમડું, એ 
પ્યારતુ' એેક ચિન્ડ છે. ઔ-પુરૂષતે અરસપરસતે। જેટલો આધાર છે, તેટલો 
ખીજ કોઇનો ભાગે જ હોય છે, તેમજ દપતીમાં" અર્સપર્સના પ્યાર જેવો 
ખીજ કોઇ પ્યાર નથી, તેથી જેમ ધણીપર સ્રીના સુખ માટે ધધો ડરી 
કમાવા ફરજ છે, તેમ ઘરધણીતે હરેક પ્રકારે સખી રાખવાની સ્ત્રીની ફરજ 
છે, ધરનાં સુખમાં મારી રશ્ેઈ, એ એક મોડુ” સુખ છે, આ સુખતે! આધાર 
સ્્રીપર રહેલો છે. પરાર અને કાળજીથી બનાવેલી સ્ત્રીની રસોઇ આગળ, 
ભાડે રાખેલા ર્સોઇયાનું' પકવાન્ન તુચ્છ માત્ર છે; માટે બની શકે ત્યાં સુધી 
આ ૬૨% બત્વવવામાં સ્રીએ પાછા હઠવું ન જેઇએ. મોટા કુટુંબમાં જ્યાં 
રસોઇયા વગર ચાલે નહિ ત્યાં પણુ ઓખે રસોડામાં સામેલ રહી પોતાની 
દૃખરેખ નીચે રસોઇ તૈયાર કરાવવી જઇએ, અને સાથે નહિ જમવા બેસાય 
ગવા વર્ગમાં રસોઈ પીરસવાનુ' કામ તેણીએ ણેઠાવવુઃ નેએ, રસોઈ 
કરવામાં અને પીરસવામાં સ્્રીતે નેઇતા કસરતનો લાભ મળરી, રસોઇ 
કરવી, ધરતો! સામાન સ'ભાળવે। ખચ્ચાંની ને ખુઢાં સંબ'ધીઓતી માવજત, 
ખગ્માંતી કેળવણી એ સ્ત્રીઓની ૬૨% છે જેમ પુરૂષની કમાવાની કરજ છે 
તમ સ્ત્રીએતી ઉપર સુજગમની ૪₹૨જ છે અતે તેમા એક સરખી સ્વત'ત્રતા જ 
માનવી જેઇએ, 

કેળવણી વિષે સુચના 

સ્ત્રીઓને વિઘાની કેળવણી આપનાનુ' પરિબળ* વધતુ ન્નય છે. આપણા 
રૃશમાં કેળવણીનુ' પરિબળ ૪ચ્છતા જેવુ છે, પણુ તેતે લીધે ધરગધુડ ફામ- 
કાજ રસોઈ વગેરે ઉપર સ્ત્રોએોનું દુર્લક્ષ” ન થાય, એમ વેળત્રણીના 
સાથીઓએ કાળથ રાખવી ઘટે છે. 





૬ વર વડુ ૨ તેર 3 ધરવું, ૪ પ્પાત લહાર, 


૨૦ વહુને ચૌખામણુ 
વહુએની 5૮૨% અને તે વિષે તેટું અગ્ાન 


વહુએને જેમ રસોઇ જાગુવાની જરૂર છે, તેજ પ્રમાણે પોતાનાં 
બસ્ચાંતી માવજત રાખતાં, ધણી યા ઘર્તું બીજી માણુમ માંદુ' હેય, 
તતી માવજત રાખતાં, સાસુ અને સસરા વગેરેની આમન્યા ફાખતાં અને 
તે સિવાય બીજી ઘગી બાભતે! વહુખે નતરુવાની છે; પરતુ એ બધુ' જણુવા 
મણે તેનો ઉમ્મર લાયક હોવી જાઇએ. લાયર ઉમ્મર થયા મિવાય તાતપણુમાં 
પરણાવી દેવાતા તુકસાનકારક રિવાજ છે, એ'ી તેમને કેળવણી ઠાળ ડોહે.- 
ળાઇ નય જે; તેમજ તેમના ઢરીરના બાંધામાં જે સ્કભાનિક સુધારો વધારા 
થવો જેઇખે તે થતો નથી. 

નખળા મનની માડી અસર 

નખળા મતની અતે નાજીડ સ્ત્રોએ બીકયુ હોય છે. તેની વહુખોને 
સેહુ?ત્સાજ મદવાડ છાય, તે મોટો ભયકર લાગે છે, અતે તેતે પાતાતે 
તબિયવ ખરેખરી જેટલી નબળી હોવ, તેતા કરતાં વધારે નમળો લાગે છે. 
ચાવી મતતી તમળાઇ ન રાખતાં સ્ત્રીખે મ'ધ્વાગ્તે સમમે દઢતા રાખી 
ઈલાજ કરવા, અતે હિમ્મત રાખરી. તે સારે તતદુરસ્તી પુરી જાળવવાની 
જરૂર છે, (વાંચો વગર દેકડાતે વૈદ) 

ભાતપ્એ ની રીકરી પ્રત્મેની ફરજ 

માએ દીકરીઓને નાનપણુમાં રસે!ઇ ફરતાં અતે ઘરતુ' નાતનુ' મે!” 
હામ કરતાં શીખવવુ' જેઇખએે, ધરમાં સાઇ રાખવા તયા શાયરગીળું રીતમર 
ગોઇવવા પર તેતું લક્ષ ખેંચવું, વળી શીવવ!' તથા ભરત ભરવાના કમ નેગી 
જુળવણી ખઅવસ્ય આપવી જોઇએ, નિશાળમાં આમાંતુ' કેટલુંક ખવાય 
રું, ભરત સિવાય રસેઇતુ' કામ શીખતવ્રવાનુ' ગપ્યકતાડ તાખાની કેટલીક 
કન્યાશાળાએ।માં દાખલ કયું છે, અતે આશ્રા છે, કે બીન્ન' દેશી 3૦ના 
તથા િંટેશ સરકાર પાતાતી કન્યાશાળામાં એતી નકક્લ વેળાસર કરરે, 


ઝાડો અતે ષેશ્ચાબની કદરતી હાજત વખતસર પુરી 
ન પાડવાની નુકસાનકારક ટેવ. 


ઝાડા પેશ્‌બતી હાજ્ત વખતસર રારમ અગર કામના બોજાને લીધે 
ચુરી નદ્ટિ પડવાની માડી ટેત્ર કેટલીક સ્ત્રીઓને હોય છે. એવી ટરેવધી 
હ ઝડ 
૬ ચય, 





તનદુરસ્તી ૨૧ 


ખદઠજમી૧, ચૂ"ક, હરસ, આદિ બાધિ ઉત્પન્ન થાય છે, માટે તેવી ટેવ કોઇ 
ઓશ્તે પડવા દેત્રી નઠિ. એ હાજતતી રા'કા યાય ફે વગર વિલ'બે૨ તે 
પાર પાડવી, અને તેમાં જેમ બને તેમ નિયમિત રહેવુ. 
તનદુર્સ્ત શ્હેવાનાં સાઘનો 
તનદુરસ્તી સુધારવા બાબતનું” આ પ્રકરણુ પુરું કરતાં પહેલાં ઉપયોમી 
કાતુતો એકવાર ફરીતે આપ્યા હોય તે! ડીક એપ #નચી નીચે દર્શાત્યા છે. 
તનદરસ્ત રહેવા જર્રના નિયમેા 
ક વહેલા ઊઠું, ૨ નહાવું; ૩ તમિયતને અનુસરતા 
તૈયમિત ખોરાક લેવે।, ભુખ વગર ડરી ન ખાવુ» ૪ છુટથી હુવા 
ગાવજ કરી શકે એવા પ્રકાશવાળા ઘરમાં વસવુ, પ શરીરને 
જોઇતી કસરત આપવી, ૬ ઘર સ'ભ'ધી કામકાજ નિયમ અતે 
કાળજીથી કરવાં. છ સ તોષ અને આન'દમાં રહેવુ9 ૮ કુટુ'મમાં 
સલાડ સ'પશી વર્ત્લુ. આ નિયમો વહતો પાળે, તો તેમતી જીદ્મી 


સુખમાં ગજરે. 
(દીર્ઘાયુ શી રીતે થવાય તે લેખ વાચવાથી વધારે ખુાસો મળશે, 7 


પ્રકરણ ૧ ૯૪સમાપ્ત 





૧ અપચા ર૨ હીલ; વાર હગાડવી, 


૨૨ વટુને શીખામણુ 
હ 
હા પ્રકરણુ ૨ જીં 


મતુપ્રાપ્તિ (સાવ અથવા અટકાવ) 


% 


ઊં 








અક્કાવની શ્રીની તાખયત ઉપર અસર્‌ 


વહુની તબિયત સાથે સ'બ'ધ ધરાવનારી ત્રડતુના? જેટધી ખીજ 
મોઢીંજ બામત છે. રજેદર્શત૨ નિયમસર અતે પુરતો આવે તોજ તેણીની 
તબિયત સારી શહે છે, વ'ધધત્વતુર મોડુ કારણ રજેદ્યંત સ'બધી ખામી 
જોય છે. ફેર વગેરે દરદ પણું રજ્નેટર્શ તતા₹ દોષને લીધે યાય છે. 

નિયમસર અય્કાવની છે।કર થવામાં જરૂર 

દસ્તાનપં ગર્ભસ્થાનપાંથી આવે છે, અતે ગભ'સ્થાતની સમિતિમાં ફ્રેર 
પ્ર ધવાથી આ ફાવતી બાબતમાં કેટલીક વાર ફરફાર યતો તેવામાં 
આવે છે. નિયમિત, પુરતો! અતે વૅદતા રહ્તિ અવ'તરઈ જે વહુઓતે 
ભાત્યા કરે, તે વહુ ગર્ભ, ધારણુ કરવા પાત્ર છે. 

તિયમસર સમટકાવ કયારે ગાય 

નિયમસર્‌ અટકાવ વયમાં આવેધી આતે સુમારે પદર વરસથી પિસ્તા" 
ળાશ વરસ સુધી આવે છે. તે ૨૮ અગર ર૬ દિવસે એટલે લમભગ એક 
સહદિને આવે છે. તે ગર્ભ્ઘારણુસ્યિતિ તમા ધાબ્યાવસ્યા સમે ધણે ભાગે 
બધ ર્હે છે. દર વેળા આર્તવ” ત્રણુથી પાંચ દિવસ દેખાય છે. 

દરેક અટકાવની વખતે આરારે પારેર્યી દોઢ પારેર્‌ લોહી પડે છે. 
અટકાવ પીડા રહિત હોવો જઇએ. 

ઉપર્‌ લખેલા નિયપમાં તફાત્રત માલમ પડે ત્યારે ત્રાતુ અનિયમિત 
કહેત્રાય.. 

કુ અટદાવ ૨ અટકાવ ૩ છકરાં ન ઘાય તેવી સ્થિતિ ૪ અટકાવ 

પુ અટટાવ 5 લે!હીતુ પડયુ ૨ અટકાવ ૮ અઢકાત વખતે પડવું લોહા. 


શ્તુમ્રાસતિ શુ 


અટકાવતા સ'બ'ધ પ્રષાશે સ્ત્રીની જગીના જુદા જીદા ભાગ 

સ્રીની જી દ્ગીના અટડાવના સખધે ત્રણુ ભાગ પાડી શકાય, (૧) 
અટકાવ પૂવે રિથતિ-ખાલ્યાવસ્થા. (૨) અટકાવ જેટલા વગ્સ સુધી 
જરી રહે છે, તે ટાળ-ગભ'ધાર્ણૂ સ્થિતિ (3) અથ્કાવ ખધ્ થયા 
પછીને! વખત, 

સાધાર્ણુ અટકાવને। સ્રાવ. 

દસ્તાન દરેક માસે એક વાર આવે છે, એટલે ર૮-ર૯ દિવસે આવે 
છે. ધણીવાર બરબર જે દિવમે આવ્યો હોવ, તેજ દિવસે આવે છે. વિશે- 
ધૃષાં એવુ* પણુ બતે છે, કે બરાયર નિયમિત કલાકે આવે છે. અપવાદ 
તરીકે કોઇતે થોડા વધુ ધટુ દ્વિસે આવ્ય! કરે છે દરેક વખતે લોહીનુ 
પડ્યુ ત્રરુથી પાચ દિવસ *૪રી રહે છે, કોપ કાપને તો એક આવાડીઆ 
સુધી કે તેથી વધારે વખત રહે છે, અધજે એવુ' જણાયુ છે કે, દરેક 
અઢકા1ની વખત ૧૬-૧૫ ર્‌[વેઆભાર લોહી પડે છે 

નિયમસર અટકાવની ગભ રહેવા સારૂ જરૂર છે. 

અટકાવ નિયમસર ન હોય, ત્યા સુંધી સ્ત્રીતે ગર્ભ ભાગ્યે રહે છે, એક 
પણુ વખત અટકાર આભા વગર્‌ છોકરા ચયાના દાખલા છે ખરા, પણુ 
તે બહુજ જુજ અપવાદ તરીકે ગણાય, પણ્‌ તેવે વખતે એમ માનવુ કે 
દૃસ્તાનની શરૂઆતમાજ ગર્ભ રહ્યો તયમ અટકાવ આવવા અગાઉજ ગર્ભ 
રહે અથવા એક છોકર અવતર્યા પછી પણુ બચ્ચુ ધાવતુ બધ થાય પછી 
અટકાવ એકે આત્યા વગર ગર્ભ રહે એ સ'પૂ્ણુ તનદુરસ્તીની નિશાની છે. 


અય્કાવૅ થર્‌ થવાની સાધારણ ઉ'મર 
અટકાવ સાધારણુ રીતે ૧૨ થી ૧૪ વરસે રાર થાય છે. કોપ્રતે તેથી 
વહેલે યા મોડો પણ શરૃ થાય છે, સાદી જગી બોગ4નાર કરતાં માજ 


શૈખવાળી જદગી ભોગવનારતે અટકાવ વહેલો શર્‌ ચાય છે. તેજ રીતે 
ગામડા કરતા રેહેરની આીઓતે અટકાવ વેહુલો શરૃ ચાય છે 


અટ્ડાવ જારી રહે તે વખત 
અટકાવ આવે એવી સ્થિતિ ૧૫ થી ૪૫ વમ્સનો ઉમ્મર સુધીની છે, 
અને તે ત્યા સુવી તે સ્ત્રીને છોકરાં ચરો, એમ ઞતાવે છે અર્યાત્‌ અટકવાનું 


ર પહેલાની 





૨૪ વહુતે શીખામણુ 


ખધ થવું ગર્ભ પારણુ યવાનતુ' બા થવું સૂચવે છે. કતરચિત્‌ પચાસથી 
પચાવન વર્ષની ઉમ્મરે પહોંચેલી એરતોએ બથ્યાંતે જન્મ આપેલો 
જાસુવામાં આશ્યો છે, બીજી તર કદાચિત્‌ બાર % તેધી એછોં વરસની 
છોકરીને ગર્ભ રહેલો માલમ પડો છે. ગજ રહેવાતી સાધારણુ ઉમ્મર 
૧૬ ધી ૪૫ વરસ સુધીની ગણાય છે, 


અટડાવ વખતે થતો સ્રાવ ચોખછુ' લોહી નથી 


અટકાવ વખતે જે લોહી પડે છે, તે શુદ્દ? લોહી તથી. તે દેખાવમાં 
તૈ શુણુમાં લોહોતે મળતું લાગે છે, પણુ ગર્ભસ્યાનમાંયી સવેલું૨ ૨૬ત? છે, 
જયારે તે તાજુ” હેય; ત્યારે તેતો રગ લાલ હોય છે, આંગળો કપાઇ હોય 
અતે જેવુ લાલ લોહી નિકળે તેવોજ તેતો ર3 હેય છે, પણુ ખસ 
રૃધિરતી? માફક તે યીજતું તથી, રજસ્તલાનુ' લોહી જામી “ય, અગર 
ગ્રવાહીતે ખદ્લે ટેકાં જેવા લોયા પડતા હોય, તો કઇ રગ હોવો જેઈએ. 


ન્મથ્કાવ કયારે બધ રહે છે. 
મહિતા હેય સારે તથો છોકર ધાવતું હોય તે દરમિયાન ત્રડ્ત બધ 
રહે છે, ગર્ભસ્થાનમાં કાંઈ રોમ હોય, અમર ગ સ્થાનની સ્થિતિ બદલાઇ 
ગઇ હેમ, તે વખતે પયુ તે બવ રહે છે. વળી સખ્ત મદવાડ કે બદ 
નમળાઇ હોય તે સમયે અટકાવ બ'ધ રહે છે. 


છોકર ઘાવતુ' હોય તે દરસિયાન અય્કાવ આવે તો 
તેની! માટી *મસર્‌ 

ટલીક ઓરતોને છે!કરર ધાતતું હોય તે દરમિયાન અટકાવ *આવે છે. 
તે વખત ગર્મ રહેવાતો સ'ભવ છે. છોકર ધાવતું હોય અને અટકાવ આવે, 
તો પછી તે ધાવયુ બાળકતે ધારવા લોયક રહેતુ' નથી? કેમકે તે અમગડી 
ભમ છે, 

અટકાવ દરમીયાન સ'ભાછી 

અટકાવના વખતમાં વધારે પડતી મનેતત્ત થઢમ્કત કરનાર છે. તેથી 
દસ્તાનના દિવમમાં દૂર બેસવાને રિવાજ કેટલીક રીતે પસ'દ ૩રવા જગ 
છે, મફેનત સિવાય બહાર ન જવાથી ખીજા' કૃપય્યથીપડદૂર રહેવાય છે. 
3 ચોખ્ખુ" ૨ ઝરૅડું 3 લોહી ૪ વે!ડી. પ ખરાબ ચીક અથવા રસ્તેથી 


શ્રતુપ્રાજ્તિ * શ્પ 


અટકાવ ત આવે તો તેઘી તબિષતમ થતો! ખિગાડ 

જાઇ કોઇ એરતને દસ્તાન બરાબર આવતું નથી, કોઇને થોડું આવે 
જે અતે કોઇતે ખિલફુલ આવતું નથી; કોઇતે વિશેષ આવે છે. આવી 
આતે ચેહરા #્રિકકા અને તેજ હીત હોય છે. તેઓ થોડા શ્રમથી યાઇી 
જય છે, દસ્તાતતો બિગાડ હેય, તેતે તેતે] ઇલાજ જલદીથી ડરવા 
જરૂર છે, લાંબી મુદ્ત રહેવાથી રોગ *તમી નત્ય છે, 


પ્રદર-ધેો!ળા પાણીનુ પડવુ” 

ઔખોને કોળવાર મોનિમાંથીપ ધોળાં પાણી સવે છે, તેતે શ્વેત પ્રટર્‌ 
કહે છે, જેમ વધારે પાણી પડે તેમ અટકાવ થોડે! આવે છે, તે ખહુજ 
ધોળાં પાણી પડ્તા હેય, તો તો ધણીવાર અટકાવ તદન બધજ રહે છે. 
તેવા કેમની બરાબર દવા કરતરામાં આવે તો ધોળાં વાણી બધ યાય છે, 
અને ધીમે ધીમે નિયમસમર અટકાવ આવવો શરૃ થાય છે, પણુ લાંમો વખત 
ઘોળાં પાણી પડવાં ચાલુ રહે, તો પછી તેતે દવાથી બધ કરવાતુ' બહજ 
મુશ્કે્ છે. તે કોઇ વખત તો બધ થતાંજ નથી, માટે તે વિષે પણુ ઘટિત 
ઉપાવ વખતસર કરવો જેઈએ કેટલીક વખત ઘે!ળાં પાણી બ'ધદાશથી 
પણુ પડે છે, તેવે વખતે બ'ધકાશતો ઉપાય કરવાથી, તે બધ પડી જરો. 
(જીઓ વગર રાકડાના વૈદ) 
અટકાવ વધારે હોય અને વધારે સુઠત રહે તે પણ ખરાખ છે. 


જાઇરર અટકાવ ધણેદ આવે છે, ગેટતુ'જ નહિ પણુ વધારે મુદ્ત 
રહે છે, તે ગર્ભ, રહેવાને હરકત કર્તા યછ પડે છે, અતે બહુ લેડી જવાથી 
તમિયત વણી નમશી થઈ જ્ય જે. એના વિષે પુ એટલુંજ કહેવાનું 
"કૃ યોગ્ય વખતે દવા શરૂ કર્યાથી તુરત ફાયદો થશે. 


અનિચમ્તિત અટકાવતા સાડા પરિણામ 


અટકાવ ન્યારે નિયમસર હોતે! નથી, ત્યાર તેતે રગ દરેક વખતે 
જુદો નેવામાં આવે છે. કોઈવાર બહુ ફાળા, કોઇવાર બહ્‌ લાવ, અને કોઇ 
ત્રાર લીલારા પડતો હોય છે. તેમ અડકાવ પણુ કોઇનાર એક દિવ રહે છે, 
જાપ્તતાર બે દિવમ, કોઈવાર વધારે, અને કોઇવાર થોડે! વખત બધ રહે અને 
સેજસાજ કામ કે મહેનત કરે, કે ફરીને પાઢા આવે છે વળી અટકાવ ન 


૧ ગર્ભવાટ 





ર વડુતે શૌખાથણુ 


હય, «યારે ધોળાં પાણી, પણુ પડે છે, એટલે કાં તો અટકાવ, અતે કાં તો 
ધોળા પાણી, એ ખને તે બાઇને હેરાત કરે છે, અતે તેતી તબિયત બગડતી 
«૫ છે, નમળાઇ, હિસ્ટિરિઓઆ, ચકરી, પેટના દુખાવા, કેડની કાટ અતે 
અતઃકરણુના થડકાથી તે પીડાય છે. અટકાવ અતે ધોળાં પાણીથી સરીર 
તીચોવાઇ જાય છે. તેતી દવા વેળાસર કરવી ઘટે છે. 


કસુવાવડ વખતે સ'ભાળ ન રાખ્યાધી અનિયમિત થતો અટકાવ 


કસુવાવડથી કેટલીક વાર અટકાવ અનિયમેત થાય છે, માટે કસુવાવડ 
ખાદ ગર્ભ્સ્યાન પોતાની કુદગ્તી સ્થિતિએ ન આવ્યું હોય, તો તેતી દવા 
કરવા જરૂર છે, 


હિર્ટિરિઓનાં ઠાર્ણુ 


હિસ્ટિરિઓ--આ મરના કારયુમં જણાં છે!કચં, ઘણે! અટકા ર, 
અતે ઉપરા ઉપરી થએલી કસુવાવડ એ મુખ્ય છે. પરણેલી એરતોમાં બહુ 
નબળાઇ આવે, ત્યારે આ રોગ ચવાતે સ'ભવ છે. વળી જે બાહ્તતે બિલકૂલ 
છોકરા ચાં ન હેય, તેતે આ રાગ વારવાર થતો ન્ેવામાં આવે છે, 
જેમ ધષાં હોકર થવાથી સની તતિયત બગડૅ છે તેમ જેતે બિલકૂધ 
છે।કશં થતાં નથી તેની પણુ તબિયત નાદુરસ્ત ચાય છે. 


હિસ્ટિરિઆનાં થિદ્ો 


હિસ્ટિયિમાવાળી ઓરતતે અટકાવ નિયમસર ્વાવતો! તથી, રરીર 
બહુધા નમળુ' હોય છે, હાય પગ ઠંડા રહે છે, ભૂખ નિલડુલ લાગતી તથી 
મગજના ભ્રયફર રોગ થાય છે, એક તરકફતી ભમ્મરના ભાગમાં અસદ્ષ પીડા 
અને આંખમાં ખીલા ઠેકાયા ફાય, તેનું દુઃખ ચાય છે. દરદી ઉદીસ અતે 
હૉંસ વગરતી જણૂય છે, બહ્‌ રોયા કરે છે, ગળામાં ૩/૪ ભરાઇ રહું હોય, 
તેવી લામણી રહ્યા કરે છે, પેટમાંથી ગાળે! ઉપર ચડતો ગ્યાવતે। હેય; 
એવું જણાય છે. થરીર નેરયી ખેચાય છે, અત'કરણુમાં ચડકે! બહુ ઉપડે 
જ, તેથી ભાસ ખરાત્રર લેવાતો નથી, અને ડાખી ખાજી દુખાવે! થાય છે, 
એડકાર આવે છે, પવન છુટે છે, પેટની અ દર્‌ ગડબડાટ ચયા કરે છે, શરી- 
૬ના ૬રેક ભાગમાં વાના જેવા દખાવા થયા કરે છે, દિસ્ટિકિઆવાળાને ખે"ચ 
શ્માવે છે, તેર્મા ધનુર વાયુના જેની કમાત વળી જય છે, એટલે સુધી 


શ્રતુપ્રાસિ ર્છ 


આખુ શરીર સાથાં ને પગતી એડી ઉપર રહે છે, ઘંત ખીલી બેસી નનય 
છે, [હસ્ટિરિઆવાળી એરતતે પાણી જેવો! પેશાબ બહુ ઉતરે છે. 
ગ્રાડ; ઝપટ ભૂત; વળગાડ એ હિર્ટિરિશ્યાજ છે. 
હિરિટ્જિ 1વષે વધારે ડહેવાની જરર છે, કેમકે આ દેશમાં અણું" 
સમજી લોકા તેતે ઘણે ભાગે ઝોડ, ઝપટ; વળગાડ ગણું કાઢે છે, પણુ તે 
માત્ર રાગ છે, મગજતી લાય'કર્‌ સ્યિતિ યઈ ગઈ હેય છે, તેયી ઓરતને 
પોતાને વહેમ થાવ છે, તેમાં આસપાસના બીન લેકે વધારો કરે છે. 
તે વછેમ તમળાધ્ને લીધે સ્ત્રાર થઇ આવે છે, તેતે લીધે વૈ પોતાના વહેમ 
વિષે બોલે છે, તેવીતે બીન્ન ઉશ્કેરણી આપે છે, તેથી કરી ધીમે ધીમે તેના 
મતમાં તહેમ મજથુત ઠસી જાય છે; માટે તેતી દ્વા બૈરાએ ડરતાં નયી. 
એ તો પિતૃ છે, ફલાણા કે ઇકાણી નડે છે, દેર નડે છે, ધણી 
નડે છે, જેઠ નડે છે, વગેરે જે મરી ગયાં હોય તેતે વિષે વહેમ લઇ બરાબર 
વહેમ ઠસાવે છે, અતે ભૂના બેસાડી પૂણાવે છે, ₹#ર તેડાવે છે, માનતા 
માને છે, લાલસા જમાડે છે, ગયા શ્રાહ કરે છે, એ અને એવાં બીજ હન્‍નરા 
ઉર્ફાદ કરે છે: પણુ કોઇ કાળજથો દવા કરતુ નથી. હિસ્ટિરિઆની ખરી 
દવા સ્યટકાવ નિયમસર્‌ કરવે1, તે છે. બીજી ન્યારે ચકરી અને ખેચ 
આવતી હોય, ત્યારે તે નાઇતે ઇન ન ચાય, તેડી સ્થિતિમાં સખવી «માં 
ધેતાટ કે અવાજ ત જોઇએ, તેની પાશે સંભાળનાર એક કે બે જણીએ 
શાતપણેં રહેવુ જઇએ, તે સિવાય બીજાની જરૃર નથી. જમીન ઉપર એક 
ખે ગાદલાં નાખી તે ઉપર આળોટવા ટેડી. હાય પગ પકડવા કે દાબવાની 
જરૂર નથી. ઊતડું દાબનાથી જેર વધે છીભ દાંત વચ્ચે આવી નય તેમ હોય, 
તો ચમચાને। હાપા કે એવી બીછીકોધ ચીજ દાત વચ્ચે રાખવી,આંગળી હરગીજ 
રાખવી નહિ. આ પ્રમાણે ખેંચ થોડીવાર રહી ખધ યઇ જરે. તે વિષે દરદીના 
સાભળતાં મિલકુક વાત કરવી નહિ તેતે કાંઇ વહેમ પડવા દેવો નઠિ. તેવા દરદી 
વહેમા લોકોનો સગ% કવા દેવે! નહિ. આ બામત પુરતી કાળજી રાખવી, 
તેમાં કાછ ખર્ચ નથી. એ રોમ થાય છે, તેવોજ તેતે વહેમધી વધારી મુકે 
છે-અર્ષાત્‌ હિસ્ટિરિઆ એક દરદ છે. ભુત; વળગાડ; એવો ચીજ છેજ” 
નહે; માત્ર એ રે!ગ છે. તેના ઉપચાર? કરવા, તેયો પરમેશ્વર કરરે તો 
એ રોગ શાંત યશે. નાહક વહેમમાં ઉતરી, વધારે વધારે તબિયત ખરાક 
કરવી એ સાર્‌ નયો. કોઇરાર દોરો ખાધવાથી, ઘરતે ખુસ ખીદા ટોક 
“--- 3ર ઉપાષનદવો 


સ્ત વહુતે રૌખામણ 


વાપી, માનતા માતવાધી, ઝોડઝપટ કથાવવાની ક્યાથી હિસ્ટિરિઓળી બાઇને 
આરામ ચાય છે ખરો, પણુ એમ થવાનુ કારણુ વિશ્રાસ અતે ભરોસો 
છે. મતતર-ઝતર ક એવા ખીનનનું કાંઇ કારીગર તેમાં તયો. એ ખાંપ્રને 
ખાત્રી થાય, કે આ બાવો, 'ે ક્ઇીર માર્‌ ભુત કાઢરો, અયવા ₹લાણા પીરે 
દવની માનતા કરીદ, તો માર દુઃખ જ્શે,તે પછી જરૂર તેને થોડો વખત ફાયદો 
થરો. પણુ સન્‍%ડ વહેમવાળી બાપ્તે તે ગમે તેટલા વહેમના ઉપાય કરે, 
તોપણુ આરામ ચતો નથી. તે નાહક વહેમતે લીધે તેનાં ઘરનાં માણુસ, ભૂવા 
કૂર? ક એવા લોક્તો પાછળ હેરાત યઇ કામ ધ'ધો ખોઇ, ખર્ચના 
ખોશમાં ઉતરે છે, માટે એ ખોરા વહેમ છે, એમ જણા અતે એ તો 
દરદ છે, એમ એળખી, ખરે રસ્તે ચાલી, તેના ઇલાજ કરે, હિસ્ટિસીઅ 
એ શગજના જ રોગ છે. સમજ એવુ મગડી નય છે કે તેતે હોંગ કરવા 
જેવા સહહપો. ઉડયા જ ડરે છે. બાઇ જાણી જેકતે કરતી નથી એટલે 
તેની દવા કરવી દયા ખાવી, પણુ ખોટો ઠપડો આવવો તહીં તે રોગ 
મગજની ખરાબાોથી જ કે ગર્ભસ્યાતના રેમથી થાય છે. દવા-હ'ગ બહૂ 
ઉપમોગી છે. ( જુએ વગર્‌ રાકડાતે! વેદ પૃષ્ઠ ૨૦૫ ) 
હિસ્ટિરિઆવાળા ગરતતે હૉંગ બહુ પ્યારે છે. 
હિસ્ટિરિઆવાળી બાઇને ન્યારે એે'ચ આવે છે, ત્યારે તેતે સાભ- 
ળૂવાનુ* દાન હય છે, અતે બીજુ પુ ડાન હોય છે. તે પણુ તે ઘણી 
તખત ખેભ્રાન છે, એમ દર્શાવે છે હિસ્ટિરિઆવાળાને પાતાના રમતી વાત 
કરવા, અને તે પણુ વધારીને વાત કરવી ખહુ ગમે છે, તેમ પોત-તુ દુઃખ 
વઘારવુ' બહુ ગમે છે. દાકતર કે બીજુ” કોઈ આવ્યું હેય, તે વખત ખેચ 
ખફુ આવે ૪. 
અટકાવ બ'ધ્‌ થયાતે। સમય) તથા તે નકકી ફરવાતાં સાધતે।ા. 
મોટી ઉમ્મરે જયારે અટકાવ ખધ યાય, લારૈ તે ઉમ્મરતે લીધે સ્વ1- 
ઊાવિક? રીતે બધ યષો છે, ક ખીન્ત કારણુયા-જેમકે મહિના રહેવાથી, કે 
ગૂર્ભસ્નાતના રેથી, તેને! નિર્યુંય કરવો! પડે છે. એ તકી કરવામાં સ્્રીતી 
ઉમ્મર, માંહના રહેવાનાં ખીન્ત' ચિલ્તો; અચાનક રારીરમાં ચરળીતે। વધારા 
તથા તે સ્રીતી તખિયતતે। પૂરતો વિચાર કરવાથી નછી યઇ શકશેઃ-- 
૧ુ--ઔતી ઉમદ ૪૫ વર્જની થઉં ગળ હૉય, ત્યાર પછી મહિના ર્ણેવા સ”શવ 
નથી, કદી કોઇને જવર્લેજ ગરજ રહે છે, એવા કેસ તો જુજ? િસ્તા* 





૧ પોતાની શળે ડદરતી રીત્તે, ૨ ઘડુજ થોડા, ફોઈકેજ. 
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ળૌશ વર્ષ પછી અટકાવ બ'ધ થાય, તો મહિના રહેવાના કરતાં બધ 
ચવાનો! સમય છે, એમ અનુમાન કરયું ખો[ટુ' નથી. 
૨--મહિના રહેવાનાં ચિક્તો વિષે ત્રીશ્ન પ્રકરણુમાં લખવામાં આવ્યું છે, 
તે જુએ।* 
૩--અઢકાવ ખધ થતી વખતે અનિ્યમેત આવવો! શરૂ થાય છે--એટલે 
વધારે યા થોડી મુદ્તતે આંતરે આવે છે, અથવા અટકાવમાં લોહી 
બહુ થાડુ' પડે છે, એટલુ' જ નહિ પણુ અટકાવ-લોહી આવવામાં અતે 
મુદતમાં અનિયમિત ચાય છે. 
૪--અચાનક જીના રરીરમાં ચરબીનો વધારા થઇ જવો, એ અઢકાવ 
બધ થતી વખતે સાધારણુ છે. સાધારણુ રીતે પેટના નીચલા ભાગમાં 
ચરબી બહુ વધી પેટ લટકતુ હે!ય તેવો દેખાવ થાય છે મોટી ઉમ્મરે 
જાઇ સ્રતે મહિના રહે છે, તો તેતુ' શરીર ન*.ળુ' પાય છે, 
૫--ઔની તબિયત પણુ તપાસવી જેઇએ, કારણુ તેથી ગર્ભસ્થાનના રામ 
જોય તો જણાય છે--જેમકે ધોળાં પાણી પડતાં હોય. અથવા એવાં 
બીજા ચિઇ્તો હોય એવે વખતે દાકતરની સલાહ તુરત લેવી. 
અટકાવ બ'ધ થતી વખતે સ'ભાળ ન લેવાય તેથી માઠા પરિસ્રામ 
અટકાવ ખધ થવાતો વખત દુર્થક્ષ રાખવા જેવો નથી, કેમકે આતી 
તબિયતમાં તે વખતે ફેરશર યાય છે. આશરે ૭૦ વર્ષ સુધી લોહી પડયું 
હોય તે હવે બધ થાય છે. ધશી વાર તે તદન થપધ થાય, તે પહેલાં 
અટકાવ અતિયશિત થઇ «ય છે. કેપ્ંતાર લોહો બહુ પડે છે, કોપ્ટ વાર 
થોડુ' પડે છે, કોઇ વાર્‌ પાણી જેવું, કોઇ વાર્‌ સાલ હી'ગળાક જેવું, અને 
૪ વાર કાળુ" લોહી પડે છે ધણે ભાગે «યારે અટકાવ ખ'ધ ચવાનો હેય, 
ત્યારે ખહુ% લોઈી પડે છે. કસુવાવડ થઇ હોય અને જેટલુ' લોહી પડે તેટલું 
લોહી પડે છે. ઘણુ* કરીતે આ છેલ્શે! અટકાવ હોય છે, અતે ત્યાર બાદ 
ફરીને અટકાવ આવતો નયી. 
જગોર ક્ષ્ક્તિ કેઈ ષાજ કય્કાષ ખલ જાપ, 
ટલીક બાઇઓ તે અટકાવ બધ થની વખતે નિલકુલ કાંઈ ચિત ચતાં 
નથી. માત્ર એકાએક તે ન' યાય છે. તેવે વખતે કોઇ વાર ગર્ભ રજનો 
હોય, એમ સશય ઉતપન્ન ચાય છે. 
કોઇ વાર તબિયત સુધરી જાય છે. 
૨૫૭81૧ થ'ધુ થતી તખતે ફા કોપર એરતના ખોરાકમાં વધારો થાય 
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છે, અને તેતા પેટ અતે રતન ઉપર ચરબી વધે છે. કાઈ એરત જેતુ' વલણુ 
ગભ'તી પ્રા થવા તરક હોમ, તેને આ પેટતા વધારી ગર્જ સરલાને ભાસ 
થાય છે, અને તે તેણીના મન પર્યૉ સેહેજ ખસતો નથી. 
જીદા જીદા ભાગમાં થતા દુખાવા 

આ વખતે લિન્ન લિત્ન જાતનાં દરકે જીદી જુદી જગ્વાએ થાય છે, 
જાઇ વાર્‌ માથાંમાં, કોઇ વાર વાસામાં; કોઇ વાર આખતી આસપાસ, કોઇ 
વાર શરીરતા આગલા ભાગ ઉપર, એમ દુખાવો યયા કરે છે, તેણીનું 
અતઃકરણુ વખતો વખત બહુ થડકે છે. તેતે પોતાનાં સ્તન ચછ આવ્યા 
હાય ઝવું લાગે છે, અને સ્તનમાં દરદ યાય છે. પેટના ભાગમાં-ફોઇ વાર 
પેટમાં જમયી બાજુ, કાઇ વાર્‌ ડાબી બાજી, અને પાંસળીમાં દુખાવો થયા 
કરે છે, આતરડાંમા પત્રન ભરાઇ રહે છે, એટલુજ? નહિ પણુ પેટમાં ગડબડે 
છે, આ વખત પવન ગળાં સુધી ગોળાની માદક ચડૅ છે, 


અટકાવ ત આપવે તો તેતે બદલે બીજી જગાએથી 
લોહી કોઇ વાર પડે છે 
અટકાવ બધ થાય, ત્યારે કવચિત્‌ બી” દ્ારથી* લોહી પડે છે-જેમે 
અઢકાવતે બદલે નસકોરી છટે છે, અમર હરસ દૂઝે છે. કોઇ વાર્‌ ચેહેરા 
અતે ળૌજ ભાગતી ઉષર ફરોલલાં જેડ” ૪ટી આવે છે, પણુ દવાથી તે તુરત 
મટી જય છે, અતે તેના ડાધ પણુ રહેતાં નથી. 
ચાળીશ વરસતી ખાદ શરીરને રૂપ અચાતક આવે તે! અટકાવ 
9'ધ થરો એમ જાણુવુ' 
ચાળીશ વરમતી ઉમ્મરતી સ્તરો થાય, ત્યારે અથવા તે લગભમ અચા* 
નક જડી થાય, રૂપાળી લાશે; તેતો ગોળ મટોળ ધાટ બતી  #ય, એવુ 
ઘણી વાર જોતામાં આવે છે. તેવી આતે ત્યાં સુધી છેર્‌ નહિ થયું હેય, 
જતા હવે થવાતું નથી એમ નકો યાય છે;'કાર્ણુ અટકાવ ખ'્‌ યવાના સમ* 
યતી એ નિશ્ાતી છે. પછી જે કે ઘોડો વખત નિયમસર અટકાવ આવવો 
જરી રહે, તોપપણું અ પરમારે અચાનક શરીર ચરબી વધતાપી ખેકડ 
થવાના સ'ભત્ર કમી થાય છે. અટકાવ બધ થયા પછી પયુ હિર્ઢિરિઆ 
ધણાને થઇ આવે છે કેટલીક બાઇઓતે ખે'ચતાયું આવે છે તે કેટલીકતે 
ખે'થતાણુ ન આવ્ર્તા બહ વહેમી, ધડીધડીમાં નછવા કાર્ણુસર માડુ' લાગી 
ધ્‌ ર્ડવુ' આવે અતે મરણુતી ભીતી પેસી #નય છે. 


$ રસ્તેથો 


શતુપ્રાપ્તિ ફય 


બહુ ગરમી; અનિયમિત ગરમી, તે શરરી અમ્કાવ 
બ'ઘ થવાની નિશાની છે, 


અટકાવ બ'ધ થવાની એક નિશ્વાતી છે, ફે અટકાવ ખધ થવાનો 
વખત આવે, ત્યારે સ્રીતે દથી નયાદે ગરમી જણાય છે, જરા વારમાં 
શરીર નરમ થઇ પમીતે। છુટે છે, રારીર ટાહુ પડી શય છે. વળી જરા 
વારમાં ગરમી થઇ આવે છે ને શીત વળી જાય છે આ પ્રમાણે કોઇવાર 
દિવસમાં ખે ત્રણુ વાર યઇ આવે છે, કાળવાર અનિયમિત વખતે થાય છે, 
“કોઇવાર અટકાવનેો વખત હોય, ત્યારે થઇ આવે છે, આ ચિહ્ન લય ઉપજતવે 
છે, પણુ આ નિશાતી સારી છે, કેમકે તેથી શરીરમાં બીજે નાધિ યતો 
અટકે છે માટે આ સ્થિતિયી ગમ્નરાવાતુ' તથી 


અઢ્કાવ શરૂ ચાય એટલે કાંઇ પુખ્ત ઉમર થઇ કહેવાય નહિ. 


આત્વ'શર્‌ થાય, ત્યારે સ્રીની યુવાવસ્થાતે૨ આરભ થાય છે, 
તેણીનું શરીર વધે છે, સ્તન રૃદ્ધિર પામે છે, સ્વભાવ શરમાળ થાપ છે, 
અતે તે ગભ ધારણુ કરવાને પાત્ર ચાય છે. આર્ત'વની રારૂઆત સાથે 
શરીરમાં એવા બીન્ન ફેરફાર ચાય છે, અને થોડા વખતમાં ર પૂર્ણ 
યુવાવસ્થાને પહાંચે છે આત'વ રાર થમા પહેવા છે।કરીતે પરણુવવી નેઇએ, 
એવો હિંદુ વગ'માંતા કેટલાકમાં ચાલ છે, અતે તે પહેવા લગ્ન ત થાય તો 
શષ ગણે છે. લમ પહ તુરત ગૃઠસ્યાત્રમ શરૂ ન થાય, તેવા વર્ગ-જેમ્કે 
કણુમી લોકોને માટે ખાળવમ ખઠુ વાધાવાછુ ન ગણાય, પણુ બીજી ધણી 
જામમાં લમ થયા પશી ધર સસાર તુરત રાર્‌ થાય છે, તે કમ ભૂલ 
ભરેલો છે. અટકાવ આવ્યા પછી ખે ત્રણુ વરસે રૃહુસ્થાશ્રમ શરૂ થાય 
તાજ સ્રીતી તનદુરસ્તી સારી રહેવા વિશેષ સભવ છે. તે પમાણે ન 
વર્તાય ત્યાં મામાપ અતે સાસુ સસરા વગેરે વાલીતે! દોષ ગણવો! નનેઈએ 


નાની વયમાં પરખુદવવાના ગેરફાયદા 


નાની વયમાં એટલે પૂર્ય્‌ યુવાવરયાએ પહરેઃચ્યા પડેલા %ૃ&રથાથમી 
શવાથી અને ગભ ર્ટેવાથી પ્રમવપ સમયે કટિનાર* અસ્થિ” પૂગ્તાં ખાચ્યા 
ન હેાવાને લીધે સ'કટ આવડી પડે છે, અતે તેથી અમ્યઝી જેતા ભષ'ફર્‌ 


--------------ડડ-:--્ડ-------------- 
૧ અટફાવ ૨ «વાની 3 વષે છ ૪રીત, નિયમ પ બાળક અવતરવાને, 
ક "૦ શ પ 


ફર વહુને શીખામણુ 


શગતું' નેખમ ખેડવુ' પડે છે. વળી વહુનું શરીર સમળ ન હોવાથી બાળક 
પણુ નમણું' અવતરે છે. માટે પૂરી વયે પહેચ્ય] પહેરવાં લગ્ત ન કરવાં એ 
ઉત્તમ રસ્તે છે, 


તાની વધે પરણાવવાઘી તનદુરસ્તી ઉપર્‌ માઠી અસર્‌ થાય છે. 


જે માત પિતાતે પોતાતી છોકરીનું” હિત ગળે હોય, તેમણે તો યોગ્ય 
ઉમ્મરે પહેચ્યાં પહેલાં એટલે ૧૫ થી ૧૭ વરસની ઉમ્મર થયા અમાઉ 
આણું વાળવુ' જ નદિ--એટલે સાસરે મેકલવીજ તહિ કળતે ઝાડ ઉષર 
પૃરેપૂરૂ પાકે ત્યાં સુધી રાખી વાષયુ” હોય તો તે વધારે મીડાર આપે છે, 
કાચુ ક હીશુકચુ' તોડી વાપરપ્રો, તો તેમાં ગિતકુત મઝા તહિ આવે, 
તેટલા માટે કુદરત જ્યાં સુધી એક ચીજતે પૂરતી લાયક ન બનાવે, ત્યાં 
સુધી તેતે! લાજ લેવામા ગેરફાષદોજ છે. 


શાટી ઉમરે પરણાવવાના ગેરજાયદા; લગ્ત ડર્વાતી ધાગ્ય ઉમ્મર. 


પૃચીશ વરસની ઉમ્મર થયા પછી પરણાવે, તો તેણીતી કટિનાં 
જસ્થષિના સાંધા સપન યઇ જય છે. તેથી સુવાવડ વખતે નેઇએ તેટલા 
પહેળાં થઇ શક્તા નથૌ, માટે તેવી વદુએતે સુવાવડ ટ્ષ્ટવાળી યાય છે. 
કન્યાને વેડેલી પરષણાવવાથી નુકસાન છે, તેમ મોડી પરણાવવાથી પણુ 
તુકસાન છે. પરણાવવાતેોમ અથવત્રા આપુ વાળવાતો વખત ૧૫ થી ૨૦ 
વરસ સુધીનો છે, સારા ખાધાની મજ્ણુત કન્યા હોય તે! ૧૫-૧૭ વરસતી 
ઉમ્મરમાં સાસરે મોકવવી પણુ તકળી અને એકવડીએ કાડે હોય, તેવીતે 
૧૮ યા ૨૦ મે વરસે સાસરે મે!કલવી-અર્થાત્‌ કુદરત «પારે લાયક ઉમ્મર 
જણાવે યારેજ લાયક ઉમ્મર ગષ્યુવી. અઢકાલ શરૃ ચયા ખાદ ખે વરસ 
પછી લાયક ઉમ્મેર સમજવી, 


નખળછળા માભાપતાં તભળાં છાકર્‌ 


નમળાં માબાપાના છોકરા નમળાં હોય છે, તેમ રોગીના રોગી હોમ 
જે. ઝાડ તેવાં કળા વિશ્વાઃ વમર્ના ફેસતા? મળ નિરપરાધી બાળકને સોસર્ષા 
પડે છે. નયળાઇ અતે પેમ તમારાં બાળકને વારમામાં આપો છે1, મષ્ટે ભરા- 





$ કમ. 


શ્રતુપ્રાપ્તિ ફટ 


મણુ કરવામાં આવે છે, કે યોગ્ય ઉમ્મર અતે યોગ્ય રારીર વગર 
પરણુવાતુ' ખ'ધ રાખવુ* 
પરણૃતા પહેલાં ૨' સ“ભાળગા જરર છે 

પર્ણુવાતા સબ'ધમાં યોગ્ય ઉમ્મર જેવી જેઇએ, પુરૂષ અતે સ્રી, 
એ બતેતીો તંદુરસ્તી બરાબર તપાસરી તન્વેઇએ. આ ખે બાખત ઉપર 
બરાબર લક્ષ અપાય, તો તતિયતતી સ્થિતિમાં ધણે! તફાવત પડે અતે 
તન્દુરસ્ત બાળકો મવા સભવ છે, વહુએતી તૂદી ગગેલ કમ્મર તે નબળા 
ખાંધાતે લીધે વધી ગએલ રગ જે નજરે આવે છે, તે સહેલાઇયી 
એઇછા ચાય. પુરૂષો વીર વર્ષની ભર યુવસ્મામાં કમ્મરના દુખાવાની 
અને વીર્ષના રોગોની જે કરિયાદે કરે છે, તે ત્તરાયીઃ દુર થાય તે 
ખધાનો વિચાર કરી હાલનો પરણાવવાની રીતમાં ફ્રેરફાર કરવાનું અતી 
આવસ્યકર છે, 





૧ ઝડપ ઉતાવળ ૨ જરૂરનું 


૩૪ થટુતે શીખામણુ 


ડકરણુ ૩ જી 


---*-- 


ગર્ભાવસ્થા 


કડ 
ગર્ભાવસ્થા 


ગભ' રહે ત્યારથી તે બાળક્તે જન્મ યાય, ત્યાં સુધીની જીની 
સ્થિતિને ગર્ભાવસ્થા કહે છે. 

ગભ શલ્ઞૉ છે કે નહિ, તે ન્તણૂવાતાં પટલાંક ચિદ્ધો છે. તેની 
સાહિતો? તડએ]તે જરૂરની છે. 

જ અટકાવનુ' આવવુ' ખા થલુ' 

પેહેલુ' અતે સામાન્ય ચિહ્ધ જે છે કે ન્મારથી ગર્ભ રછે, (યારથી 
અટકાવ આવતો ખ'ધ થાય છે. અટકપ્વ આવવાના સમયની અ'દર 
એટલે આરારે ૧૫ વરસધી ૪૫ વરસની દર્સમેયાન એરતતે અટકાવ 
બ'ધ પડે, તો સાધાર'ગુ રીતે ચર્જ રલ્રાનુ* અતુમાન ચાય છે. આ નિયમ 
જે કે ભરોસે! રાખવા લાયક છે, તાપણું અટકાવ ગર્ભ રજા મિવાય બીશ્ત 
કાર્યથી પણુ બ'ધ થાય છે. જેમકે ગજસ્યાનતા, આઓઅ'ડના, તયા ખીન્ન 
શારીરેકર રોગથી રન્નેદરત બ'ધ થાય છે, પણુ તનદુગ્સ્ત એ!ર્તતે અટકાવ 
બ'ધ યાય, એ ઘણે ભાગે મહિના રહેત્રાની [નેશાતી છે. ક્વચિત એમ બતે 
છૈ, ક ગર્ભ, ૨૯૫ છતાં ત્રડતુર જારી રહે છે, પણુ એવા દાખલા બહુ જતૂઝ 
બતૈ છૈ, સાધારણુ રીતે અટકાવ બધ હેોથ, ત્વાર્થીજ દિવસ ચડતો] ગણાય છે. 


ર્‌ સવારના પેપ્ડરમાં ઉલટી થવી અથવા શાળ આવવી 


દહાડા રલ પછી ચેઈડી સુદ્તમાં સીતે સવારના ધાહોરસાં મોળ 
તથા ઉલટી થાય છે, અતે બેચેતી જણાય છે. આ ચિહ્ન સવાર સિવાય 
હિવિસતા વખતમાં પથુ કેટથીક વ!ર નેવામાં આવે છે, તે સાધારણુ રીતે 





જ શૃ ન્હણ ખબર ર૨ રારીરના ૩ અટકાવ 


ગર્ભાવસ્થા ૩૫ 


મોયા પાચમા મહિતા સુધી જારી રહે છે, પણુ તે કોઇતે ત્રણુ મહિતે બધ 
થાય છે, અને, કોઇને પ્રસત્ર થતા સુધી જારી રહે છે ક્વચિત્‌ ણૂતટી 
અનહદ થાય છે, અને તેથી ઓરત હેરાન યાવ છે. દરદતી માથે ઉમટી 
થાય, તે જીદી છે ત્રડતુચ મધ યાય તેની “ડે મોળ અને ઉલટી થાય, 
તા દહાડા ૧૯ાતુ' અનુમાત ગંધાય 


૩ સ્તનના જેરફાર 


(૧) ત્રીછી નિશાની સ્તનમાં થતાં ફેરફારની છે. બીન્ન મહિનાની 
શરૂઆતથી સ્તનમાં સેડેજસાજ દુખાવો થાય છે. તે વજ્તદાર; ભરાવદાર, 
અને તેના કદમાં #દ્વિ યતી જણાય છે. ઘોડા મહિના ગયા પછી સ્તતતે 
દામે તો તેમાથી દ્ધ અથવા પાણી જેવો! પદાર્ય નીકળે છે આ ચિહ 
પેલે ગર્ભ પારખતાતે વધારે ઉપષોગી છે. ત્યાર પીતા ગર્સ માટે 
એ ચિહ્ તેટલુ ઉપયોગી નધી, કારષુ કેટલીક સ્્રીતે એકવાર છોકર 
યયા પી સ્તન દાબેથી પાણી યા દૂધ નીકળે છે 


(૨) સ્તન ફઠણુ ચાય છે અને તે ઉપર આસમાની છુલેતી નસે! જણાય 
છે સ્તનની અદર ગાથા ગાઠા એટને નસોનાં ચુ'ચશા ખાઝી ગએવ જણાય 
છે, રતનતી દીટડી ઉપડેલી જણાય છે, અને તેતા ઉપર લીનાથ પણુ શહે 
છે દીહડીતી આસપાસની ડ્િકા રગતી પન્ઘી? ઘાટા કાળો ૨“થ ધારણુ 
કરે છે તેતા ઉપર ઝી ઝીચ્‌ા દાષ્યા ઉપડી આવે છે. દી ટડીતી પરિઘી 
કાળે રગ ધામ્ણુ કરે, તે પહેલો ગભ પારખનામાં વનારે ઉપયોગી છે. 
ઘણુ! છે।કર। યયા હોય, તેરી આતો આ ભાગ ન્ાથુતે માટે કાળે નજરે આવે 
છે, તેોપપણુ નગારે ગર્ભ્ભ ર્લો હોય, ત્યારે તે વધારે કાળેદ જષ્યાય છે, 


(૧) સ્તનતુ' વધવુ'; (૨) ભારે થવું, (૩) ટ્ર્ધ યા પાણીનુ 
નિકળવુ, (૪) લોહીથી ભરૅલી નસોનુ' જલાવું, (૫) દી ટડીનુ' 
ઉપડવું, (૬) દી'ટડીના આસપાસના ભાગતુ કાછીં થવું, (૭) 
સ્તનમાં ગાંઠા જણાવા, (૮) સ્તનતુ કઠણુ થર્વું એ મધાં સ્તતતી 
નામતના ગર્ભ ૨હ્યાના ચિદ્દો છે, 





$ ઘણીજ ૨ અટકા4 ૩ આાસપાસને! ફરતે સામ 


3૬ વહુને શીખામણુ 
૪ છાકરાતુ ફરકલુ', 


ચોનુ' ચિત્ર ગભનુ ફરડલુ' છે પેટેવા સુમારે મેળ અઠવાડીઆ 
ગયા બાદ ગર્શ દ્રે છે, એટલે ૪ન્કે છે, પથમ આ સમયે કોઇ સને 
મુર્ય્ટા આવે ઝે, અતે કોઇતે હિસ્ટિરિયાં જેવુ જણામ છે જયારથી પરનુ 
શરૃ યાય છે, ત્યારથૉ તે દિતિમમાં એક અગર્‌ અનેફડ વાર ફરકે છે, સગર્ભા૨ 
આપત ભૂખી હેય, ત્યારે વધુ કરકે છે સાધારણુ માણસને તે કેમ ₹૨કે છે, 
તે જેવુ ફે।ય, તો ઠંડા પાણીમાં હાથ બોળી ઇથેવી અતે આગા એ* 
તતા પેટ ઉપર્‌ મૃષ્ટી ધીમે રહીને દાગવાથી અદરતેો થડપ જષારો છે1ક* 
રમતુ” કૂરપનુ' શરૂ થયા બાદ ગભપાત ચવાતો ઘોડે સ ભત્ર છે. દરેફ પ્રજામાં 
એવો વહેમ છે, કે છોઈકર્‌ ફરકે, ત્યારે તેમા ૪૧ આવે છે પણુ એ વહેમ 
તદન ખોટા છે, ખરી હ૪ીક્ત એ છે, કે જયારથી ગર્ભ ધારણુ યાય છે, 
લારયો” ગમાં 4 હોય છે. પણુ ગર્ભ નાતો હોવાથી તેનામાં ફતવા હર 
વાતી શકિત નથી, અથવા જરા તર કરે, તેતી ખતર પડતી નધી. શરૂઆ- 
તમાં ગ્ભંસ્યાન ડમ્મરના ભાગમાં નીચે હે।ય છે, તેથી કરવા પરતી જ્ગ્યા 
નચી, અર્યાવ્‌ શકિત અતે જગ્યા વગર તે ફેરી શકતું નથી, તેટલા માટે ₹૨- 
કનાતુ મોડુ જણાય છે. કરકવાતુ પછેવીવાર થરૂ થાય, ત્યારે ગર્ભાવરયાતો 
અરધો અરધ વખત ગયે, એમ ન્વષુવુ ગર્શાવસ્યાતી મુદ્ત સાધારણુ 
રીત્તે ૨૮૦ દિવિસતી ગણુ!ય છે છોકર્‌ પહેલીવાર ૬૨કે (યારે ગર્ભ રજ્ઞાને 
૧૪૧ દિતિસ મયા એમ ગણે છે. એ ખરાગર ખર તે! નધી પણુ લગભગ 
ખરૂ છે, પહેલીવાર છે!કર્‌ ફરકયુ ત્યારે તેમાં જીવ આવ્યો એમ કેટલીક 
બાઇ ગણે છે, માટે છોકર ફ્રક્યા અગાઉ કોઇ ગર્ભપાત? કરે તો તેમા 
પાપ નથી એવુ' તે માને છે, પણુ તે ખોટુ છે. ન્યારો ગર્ભ રહે છે, યાર” 
થીજ તેમા છવ છે, માટે ગમે તે વખતે પણુ ગભપાત ડર્વામાં પાપ 9%. 


પ પેટનુ* વધળુ* 
પાચછું સિદ્ધ પેટનુ' વધલુ* છે, ગભ' રલા બાદ પેટ વધે છે. પહેથા 
બે માસમાં ફાઇ વધારો જણાતો નથી ત્રીજે મઠિતે પેડુતો લાગ જરા ઉપ- 


રૂલ જયાય છે. ચોયા માસમાં પેડતો ભાગ વધારે ઉપડે છે, અતે પાંચમા 
ચાસમાં દૃટીયી ગર્ભાયમ ખે સયુ તસુ ને રહે છે, હટે યહિને વધીને દુટી 





દ વપ્રારે $ ગભ રહલો હ્વોય તેવી ૩ ગશ પાડવો! તે, છેક પાડયું તે 


ગર્ભાવમ્થા કછ 


સુધી આવે ઠે. સાતમે મહિતે દૂટીથી ખે તસુ ઉચુ, આદમે મહિને 
દૃટી અને છાતીના હાડકાની અણીથી મષ્ર ભ્રાગે પહોંચે છે નનમે માસે 
બરાખર કાળન્ત સુની પહોચે છે. ( મહિના ન ચલા હોય તે વખત કોઇ 
વાર્‌ ) પેઢતી ચામરીતી અદર ચરમી વધી જડાયી પેટ વધેલું જાય 
છે, પણુ તે વખતે વધારો એક સરખો હેય છે, મતલમ મહિનાના પ્રમા- 
ણુમા નીચેથી ઉપર્‌ વધારો થતો નથી, તેમ પેટ સપ્ત હોતુ' નથી, 
દુ દઢીનુ' બહાર નિડળી આવવુ 
ગી નિશાની ટૂઢીતુ' ભહપ્ર તિકળી અપ્વલુ' પહેલા ખે માસ 
સુધી તા દુટી ઉડી ઉતરતી જ્યાય છે, પગુ જેમ પેટ વધારે વધતુ 
«1 તેમ દૂરી બઠાર આવતી નય છે,--ને એટલે સુધી કે પેટતી 
થ્રામડીની ગરાયર થઇ નય છે. 
છ શરીરમાં ફેરફાર 
સાતમુ' ચિહન શરીર નભછુ અથયા તેજસ્વિ જણાય છે, 
૮ ઉનવા 
આઇમુ થિડુત ઉતવા' જણાય છે ગર્ભ રહેવાની શરૂઆતમાં 
મૃત્રાશ ઉપર્‌ દમાણુ થવાથી ચાય છે ઉતવા ગહ વાર બહુ હેરાન કરે છે. 
શતમા પાચ સાત વાર ઉપ્વુ પડે છે ઊનતા છેકરૂ ફરકે કે તુર્ત ખધ 
ચાય છે, તે ફરી ગ્રસવ સમપે જણાય છે 
શભસ્થાનના બીજ ઉષધોગી ચિહ્ધો 
ઉપમ વણુંવેતા ચિષડુતો સિવાક બીજી નિશાતીએ એવી છે, કે તે 
નિશાનીએ એકલી હોય ત્યારે કાઇ શેપયોગી નથો, પણુ આગળ લખેવી 
ઉપયોગી નિજ્ઞાનીઓ સાથે હેય, તો તે ખાત્રીદાયક થઇ પડે છે. 
હ વધારે આછી ઉધ 
ઉ'છૂ--ાઇ કોઇ ગર્મવતી આને ઉઘ વધે છે, અને કોઇ કેતે 
કમો થઇ નાય છે ઓરતોમાં સાધારણુ માન્યતા એવી છે કે જે ગર્ભવવાળી 
ખાત્ત ખડુ ઉને તેતે પેથ્મા ગર્ભ, દીકરીતો છે પણુ તે માન્યતામાં 
વજુદ નથી, 
૧૦ કાળજામાં ભળતરા 
પેટમાં ખટાશ થષ્ઠ આવે છે, અને છાતીમાં બળે છે 


૫ પેશાખમાં બગતરા, અને વારવાર પેરામની હાજત. 





3૮ વહુને શીખાસણુ 


૧૨ મોઢામાંથી લાળનુ* પડની 


સાહામાંથી લાળ છુંટે છે-કાઇ ગજ રહેલી ઓરતતે મોઢામાંથી 
પાણીના કેોગળાની પેઠે જાળ નિકળ્યા ડરે છે, તે કેટલાક દિવસ સુધી 
“રી રહે છે, પણુ તે કાઇ હરકત કર્તા નધી ₹કત તે કટાળ! આપે છે. 
તે સિવાય તેમાં કાઇ તુટ્થાન નથી. 


૨૨ દાંતનો ડુખાવેો 


દાતનો દુખાવે--ગર્ભ *હેવી ફોઇ કોઇ એઓરતનતે દાતતો દુખાવો 
ઉપડે છે કોઇ વખતે ધગઞા ગખ્ઠ દુખાવો ધાય છે કોઈ કોઇને તો દરેક 
છોકરા વખતે દુખાવો થઇ એક દાંત વારા ફરતી “અરામ થાય છે 


૧૩ ભૂખમાં કેરફાર 


ભુખમાં 'ેરફાર--કાઇ કોઇ ગર્ભ રહેલી ઓરતને બહુ ભૂખ લાગે 
છુ, તે એટવે સુધી કે ઠમેશની મારક ખોરાક લીધા છતા સતોષ યતો 
નયી, તે આખો દ્તિસ વારે ફ્રેરે ખાખા કર છે, વળી કેટલીક ગોરતતે 
ભ્રૂખ ગરાગર લાગતી નયી, અને ખાવાનુ' ગમતું નયો. 


૨૧૪ ભાવા અભાવા 


ભાવા અભાવા--ખાવાની ચીજ ઉપર ગિલકુલ ભાવ થતો નથી, 
અને નહિ ખાડાની ચી” ઉપર લાવ ચાડ છે, અતેકેટલીકતે તો તે ગીજ 
ખાય, ત્યારે નિરોત થાય. પોતે ધણી મનને વાળવા જાય, પણુ મત કાથુમાં 
રહે નઠિ. જ્યારે તે ચીજ મળે, ત્યારે નિરાત વળે, ધૂળ, રાખ, ઠીકરા કાકરા 
જાયલા, એવી ત પચે એવી અતે કટાળા આપે એવી ચીજ ઉપર મત ખહું 
રાડે છે. જે ખાવાથી હરકત ન હેય, તે ખાવા ખામત વાધો લેવો નદિ. 
ભાવા અજ્ઞાવા 'ાઇતે પહેવા ત્રગુ માસ અતે ફોઇતે પૂરા મહિના સુધી રહે છે. 


૧૫ સ્વભાવમાં "રફાર 


સ્યવભ્ઞાવ બદલાઇ જવો--ગર્ભ રહેવી એર્તતો સ્વભાવ ગહુ વાર 
મદલાઈ “નય છે. શાત હોય, ચીડીઆઉ થાય છે. સારા સ્વભાગવાળી 
મહ વાર ખશમ સ્વભાવવાગી યામ, ખરાય સ્વભાવનગાઈી સારો સ્વભાવ 
ધાર્યુ કરે છે, આ ગ્રમાચે દરક કેસમાં થતુ' નધી. 


ગર્ભાવસ્થા કહ 


ગ્રહના રહેવાની નિશ્ાનીનું એક'દર સાંકળી તીચે પ્રમાણે. 
યજ રહેવાતા સરવ ચિદ્વો 

૧ અટઢકાવતુ' ખ'ધ થવુ, ૨ સવારના પહોરમાં મોળ અથવા 
ઉલટી થવી, ૩ સ્તનમાં ફેરફાર, ૪ ગર્ભનુ' ફ્રકવુ, પ પેટનુ' 
મોટુ' થવું, ૨ ડુટીતુ' ભડાર નિકળવુ; છ શરીરમાં ફેરફાર, 
૮ ઉનવા; ૯ ઉ'ધત્તુ વધવું -ઘ#વુ, ૧૦ કાળજામાં ખળતરા, 
૧૧ થુ'ક્તો વધારા, ૧૨ દાંતનો ડુખાવો, ૧૨ ભૂખમાં ફેરફાર, 
૧૪ અભાવા;, ૧૫ સ્વભાવમાં કેરક્‌ાર. 


ચૈદક જ્ઞાન વગર 'ખખબર ન પડે તેવી નિશાનીઓ 

ઉપર ખતાવ્યા સિવાય ખીજી ખરે! ભરોસા રાખવા લાયક નિશા* 
નીએ છે, પષૃ તે સાધારણુ માણુમને વૈદક જ્ઞાન વગર્‌ જણાય તેવી નહિ 
હોવાથી તે લખી નથી. 

અ'પે!ળ 

નદ્ાવાના વિષયમાં પાછળ કશ્ચુ છે, તે પ્રમાણે ઠંડા પાણીથી નહાવું 
(જુએ પાનુ' ૮) તે પ્રમાણે નહાવામાં હરકત નથી. તો! પણુ જેતે ટાઢ 
ચડે તેવી દેડેશત હોય, અધના શરીરમાં નમળાઇ હેય, તેમણે સેહેજસાજ 
ઊતે પાણીએ નહાવું, બહુ ગરમ પાણીએ તે! હરગીજ નહાવું નહિ 

ખુલ્લી હવાઇ કસરત અતે ધધો 

ખુલ્લી હવા, કસરત અતે ધધો એ ત્રશુ બાબતની જરૂર છે, 
ઘ્'ધા કરવાવાળી ઓરતને પ્રમત્ર મેડેલથી યાય છે. જે કામ નથી કરતી, 
અને આળસુ બેસી રહે છે, તેવી ભાઇઓને પ્રસવ ધણી હુરલીથી થામ 
છુ, ગભ ધારિણી સ્ત્રીએ બહુ વાંકા વળીતે કામ ડરવું, અથવા ભાર 
ઉપાડવો, એ નુકસાન કર્તા છે. ખુવો હવાતી ખરેખરી જરૂર છે, માટે 
ઘરતી અ'દર હવાની હર%ર તયા અજવાળી આવવા માટે પૂરતી સગવડ જઇએ. 

ખળ-મારી 

ઘરતી ખાળ મોરી પણુ સાફ નેઇએ. જે માફ ન રહે તો તેમાં 
સડે થશે. તે ગર્ભ, ધારિણીને અતે ખીન્નતી તબિયતને ખરાબ કરનાર છે. 
ગદજીમી હજરો નગુકશાનકારટ રોગ થાય છે. ી 


જુ વહુને શીખામણ 


*ારામ 
મહીના રહેલી એર્તને થાક ન તાગે એટયું કામકાજ કરતુ, કેમકે 
ગર્ભવત સમયમા ઓર્તનતે થોડા ઘણા આરામતી જરૂર છે તેથી ઉતડુ 
તદત ખેસારૂ રહેનાર ગાપ્તતે સુવાવડમાં મુર્ેની વધે છે. 
ખોરાક 
ગર્ભ ગહેવી એરતતે પોતાનુ અતે છોકરાનું બન્નેનું પોઘણુ કર્યુ છે, 
એમ જાણી તેર વધુ ખોરાક લેતો જેઇએ, એમ “ણાને. તેતો રૃચિ 
પ્રમાણે સારો અને હવકા ખોશાક આપવા બહુ મસાને[? અતે ભારે 
ખારક લેવો તહિ 
ઉ 
મહિના રહેવ ઓરતતે વખતે બરોબર ઊઘ આવતી નથી ઘસવા? 
પૂરતો પવત ન હેય, કે પથારીની સગવડ જેઇએ તેની ન હોય, તેથી પણુ 
ઊંડ બરાબર આવતી નથી, અમવા ખોગક વધારે ઘગાડે થયનાથી ઉધમા 
રવપ્ના આવી ઉધ ઉડી જા4કે કોઇ કોઇ વખત સમર્ભા બાઇ સૂતાથી પણુ 
કટાળ છે, તેવે વખને અટેલીતે બેમડાથી આરામ મળે છે કેટવીક ગગ્તને 
ખહુજ ઊંઘ આતે છે 
હવા 
નાની ઉમરની દરેક વડુ પોતાને જે દરદ હેય તે વિષે દાકતરતી 
સનાહ લેતા ઘણે ભાગે રાર્માય છે તેટના માટે બતી શકે તેડવા નાતના 
દર્દો જે તેસીતે વખતોવખત ગ્ઝતત રિયતિમાં ભોગવના પડે છે, તેના 
સાદા અને હરકત ન ડરે એડ ધોડા ઉપચાર જણાતું છુ સાદા અને 
હરકત ત કરે એવા-તેમ કહેનાતી એટલી જરૂર છે %-સપ્ન ઉપાયો 
લેતા પહેતા દાડવરતી સતાહનો જરૂર છે, તેટતા માટે «ડા દાકતમ ન 
મળી શકે, ત્યા તેની સનાહ વગર અને દાકતર્‌ મળે ત્યા તેતો સગાહથી દતા લેગી 
બધકેશા 
ગર્ભાવસ્થાની અદ ઝાડે! ખુનામાયો આતડતેદ નથી તે બ ધકોશ રછુ 
છે તેઃતા માટ હ*્કા જુનામની કોઇ કોઇ વખત જરર પડે કે ગષ્ય 
જુવામ લેતો નહિ, કમકે વધારે જુતાબથી નમળાઇ ચશે અતે કસુગાનડ 


૬ દવા, ઉયાય 





ગર્ભાવશ્થા જ્‌ 


થવાતી દહેશત રહે છે, માટે નસોતર, તૈપાળા, કેવોમેલ, પોડેફાઇવ આદિ 
મોટા જીલાબ ન લેતે 
ચોાખ્ખુ' એરડીઉ% સેશેડ-સાઇલ ફબબ-પીશ્સ; ભધ ભતે કાફી 

છુલકા જુવાગતી દવા તરીકે, ચાખ્ખુ' એર'હીઉ% સેલેડ એઇલ 
રૂમા-પીલ્સ ;મધ; કાશી ઈત્યાદિ વપગય છે, તેમા એરડરીઉ બહુ 
અસરકારક અતે ગવામત જુવામ છે ગર્ભવત રિથતિમા ન્યારે ઝાર સાક્‌ 
ન આવે, ત્યારે એમ હી8 સવારમા વહેલુ લેરાય, તો ઉત્તમ છે એરટીઉ 
એકલુ, ઉના તાત દુધમા, અયવા ભુ દના કાવામા લેવાય છે ખુદના કાવામા 
લેવાથી તેવતો સ્વાદ એછે! જણાય છે, તથા છુદ્તો કાવો જે ગળ્યો હોય, 
તા તે પણુ મહેજસાજ રેચક છે- એટલે તેન થાડું લેવુ પડશે, ને તેની અસર 
વધરે એચ ટીઉ નારગીના શ્મમા પશુ વેતાય છે તે અરધાથી ખે તોના 
પર્ઝત પ્રકૃતિ અતૃમાર લેતુ એરડીકે ન લઇ રકે તેતે માટે લીકનીડ પેરી- 
જીન પણુ વેવાય ઝે તે પણુ તેઃલુ જ ચુણુકાગક છે. 

સેલેડ-ઓઇલની માત્રા અતે તેના ગુલ 

એરડીઆતે મદ ઠે સેલેડ એકલ લેતુ હોય, તે! તે એર'ડીઆ 
કરતા વજતમા દો લેતુ સેતેડ એઇવતે જુલાબ બહુ હવકા છે, તેથી 
જેઠવા ૫૦ તેવી જેઈએ તેની અમમ થતી નથી ગેતેડ-એળવ પૌષ્ટિક 
છે, અતે તેનાથી ચરબી વધે છે 

રૂબાખ-પીલ્સ 

જારે એરડીક કે સેવેડ-એઇત ગભ'ધારીણી વઇશકતી ન રોય, 
ત્યારે ક'પાઉન્ડ-૩્બપ્મ-પીદ્તતી પાચથી દરા પેનની એક અમર બે 
ગોળી કરી મને પતી વગા ગળી જવી અમર સીડવીઝ-પાઉડરના ખે 
ડામ સવામ્મા પાશીમાં લેવાથી દમ્તમફ ગયાને સ્વાદ વગરતો ટ્રાસ્ફેટ 
ગ્ાક્‌ સેઈઠા ગે ડામ પાણીમાં કે ગ્રનાડી બોગકમાં વેતાથી દસ્ત ચાફ આવમે 

જસ્‍્ટીલ-સેપપની ગે!ળીએ 

«યારે ઝાડે મ'& ઉતરતો! ભોય, પણ જુવાગ જલદી લાગે એગુ 
શરીગ્નુ બધાગ્ગ જેનુ હોય, તેસે નીને આવેયી ટેસ્ટીલ-સોમપની ગોળી- 
ગ ગે, નણુ, ચાગ માફક આવે તેગ્વી રાગે સતિ ત્રખત ગળી તવી 

ગાડ--કેસ્ટીલ-ગોધપ સ્કૂપ પાંચ તથા ઓઈલ એફ યરેવે 
ટીપા છ એને મેળવી ચોવીશ સગ્ખી ગોળીએ કરવી. 


૨ યટુને શૌખામણું 


રેઝીત), ટ્રીશ્ઝ અતે સેનાની ઇલેડમ્યુરી 
કાળી દ્રાક્ષ; લોલાં અજર હીમજ્ઝ સેપનામુખી, શીશીર- 
ખોસ્ત(પંતિળ0ત) અથવા હરડે લેવાથી દસ્ત સાદ ઉતરરે. 
હીમેજને ઘીમાં તળીને ભૂકો કરવો], તેની સાધે સરખે લાગે મરી 


અતે ખારાશ આવે તેટલે! સત્રળ ખાંડી મેળવવાં; તેમાંથી પ્રકૃતિ અનુસાર 


રાચે સૂતી વખત પા થી અરધો તોલો પાણી સાથે ફાકી જવો, 
જેઠીમઘવુ' ચૂર 

સે!નાષ્રુખી ખે ભાગ, જેડી મધ ખે ભાગ. વરીયાળી એક ભાગ શુદ્ધ 
ગધક એક ભાગ, પે!એલી સાકર છ ભાગ લઇ મિત્ર કરવુ. આ ચૂરણુતી બે 
આનીથી પાવલી ભાર્‌ ફાકી, રાત્રિએ લેવાથી સવારમાં સાફ દસ્ત ,ઉતરશે- 
આ દ્વા સ્વાદિટટિ વિરેચનના નામયી ન્નણીતી છે. 

ર્ડા, ખેડાં અતે આમળાં (ત્રિક્ળાં) નું સરખે ભગૅ ચૃરણુ પા થા 
અધો તોલો લીધુ' હોય તો! સારો જુલાન ઉતરરો. 

ચોા”્ખુ" મધ ડાસ ખે અથવા ચાર 

સારૂં ચાખ્ખુ" મધ ડે'ઢ અથવા બે રૂપીઆભાર લેવાથી પણુ ઝાડા 
સાફ ઉતરશે. કામકાજ વગેરેની પૂરતી કસરત, ખુઃ્લી હુવા, ને 
હલકે ખોરાટ લેનાર વહુઓને ગર્ભ્વત સ્થિતિમાં જુલાબતી ભાગેજ 
જરૂર પડે. 

ગરમ પાણી કે સાખબુવાળા પાણીની પીચકારી 

ગરમ પાણી અથવા સાથુવાળા પાણીની "પીચકારો ચુદ્દા દ્વારે લેવા 
ચૌ દસ્ત સાફ અતે તત્કાલ ઉતરે છે. બ'ધદ્દાશ તો!ડત્રાતા અ સૌથી સહેલો 
અને સરસ ઉપાય છે, પાણી નવશેકુ' અર્ધ'થી એક શેર સુધી લેવુ. રખર 
ની “પીચકારી થોડી ઈીમતે મળ અતે તે ખીન્નની મદદ સિરાય, 
પોતાના યાથે ઉપયોગમાં લઇ શકાય છે. મોટે જુલાબ લેવાથી મોળ, ઉલટી 
ચૂક વગેરે થવાને! સ'ભવ રહે છે, તયા કેટલેક વખત વીત્યા બાદ તેની * 
અમર ચાય છે. એ સધળી સગવડ આ પ/લાજયી દૂર થાય છે. 

પેમ્તુ' તણુધ્લુ* 

ચટની માંસની પીશીઓને। દખાવા સગર્ભાવસ્થામાં વખતે! 
વખત ઘાય છે, તેતે માટે સરસ રસ્તો--પેટની ઉપર નહુ ન્તેરયી નહિ પણુ 
પઢતી દીવાલને આધાર મળે, તેટલા જેરથો પાટા બાંધવે.. 


ગભસવસ્થા રઝ 


જાડા 
ઝાડા ધણીવાર બધદારાને લીધેજ થાય છે, એટલે આંતરડામાં 
ભરાઇ રહેલો મળ કાઢવા મહેતત કરે છે, અને ન્યાં સુધી તે દૂર ચતો 
નથી, ત્યાં સધી ઝાડાની ખણુમ રહે છે. આ ગેમાણે હય, ત્યારે જુલાબ 
તરીક એરડીઉં* આપનુ નેદએ, અથવા રૂબાબ--ઠી'કચર ગક ડ્રામ 
થોડા પાણીમાં આપી દુ, અથવા નીચેનું મિક્ષયર આપવુ” તરકી રૂબા- 
બષ્ની ભુકી અર્ષો ડામ (૩૦ ઘઉ' ભારપ, કારમે।નેટ ઓફ્‌ મેગ્નેરીઓ 
એક રામ, ડ'"પાઉત્ડ ટીચર એક કાર્ડેમમ ચાર ડામ, પીપરમેટ- 
વેધર સાડા પાંગ ઔસ, એટલાં બધાને મેળવી તેમાંથી ચાર ડ્રામ દરરોજ 
ત્રણુ વાર લેવુ દવા લેતી વખત બાટલી હમેશાં હલાવવી, ઝાડો હોય 
ત્યારે હલકા અને પ્રવાહી ખોરાક લેવો, 
પેટમાં દ૬ર૬ 
પેટમાં દરદ યન હેય, તો ગરમ પાણીથો શેક કરત્રોે. આગળ 
હિંગાઇકનું ચૂરણુ બતાવેલ છે તે લેવુ. (જૂએ! પાનું ૪૫) ધોડા વખતમાં 
આરામ ન્‌ થાય તે! દાકતરની સલાડ લેવી- 


બેચેની 


બેચેની--કાળવાર ગર્ભ રહેલી એરતનો છવ મુંઝાય, ઉંધ આવતી 
નયી, કાઇ રીતે ઠીક પડતું નથી, અને સતાતું પણુ નથી હાથ પગમાં કળ- 
તર અતે ખે તાણુ થતું હોય, તેમ લાગે છે. ટકામાં એટલી બધી ખેધૈતી 
થાય છે, “ે તેને કોઈ રીતે ચેન પડતું નથી. આ ગમાણુ થવાતો સ'ભવ 
તવ'ગર્‌ સુસ્ત એરતને છે. ગરીબ અતે સહેનતુ વર્ગ'તી વહુને તેમ થતુ” 
નથી. તેની ખરી દવા હરવું ફરવુ, અતે ગરમ પાણીથી ચોળી મસળી 
નહાવુ' એ છે. ગસ્મ કારી અગર ચાહ પીવો. ચ!હાની સાથે પાણીમાં સઠ 
મરી અને તજ ઉકાળી તે પીવુ તેયી આરામ ન યાય તો નીચેની દત્રા લેવી. 

સ્પિરિટ એક્‌ લેવેન્ડર એક ડામ, એરેોમેટીકસ્પિરિટ એફ 
એમાતીઓઆ અગિઆર ડામ, તેને મેળવી તેમાથી નાની ચમથી અથવા એક 
ડામ દ્વામારી પેઠે પાણીમાં લઇ રોજ રાત્રે સતી વખત પી જવી, રાતમાં 
જરૂર પડે, તો ચાર પાંચ કલાક પછી ખીજીવાર લેવી, રાતમાં બેચૈની વધારે 
જણુય તો પથારીમાંથી ઉઠી અડધે કલાક રેલગું અને પછી પ્યારી સાફ ફરી 


૪૪ વહુને શીખામણ 


કૂરીતે સૂવું એટલે ઉધ આવી જરે, દિવસના ભાગમાં જષ્ણાય તે! કઇ પણુ 
ઉપમોગી ધરામાં ગૂ'શાનુ ખાવામાં અનિયમિતપણું ચખનાર, તબિયત 
ખરાબ કરનાર અને ખોટી મોજ્મજામાં વૈભવ ભાનનાર, તવંગર વહુએ તે 
આ બધાં દુઃખો થાય છે, તે મહન કરવા કરતાં ધરને] ધધો, મહેનત અતે 
કસરત કરવામાં જવ લગાડે, તો તેમને પે!તાને ફાયદો છે, 


કાળનનમાં બળતરા 


કાળજામાં બળતરા--એ ગર્ભાવસ્થામાં માધારણુ અને દુઃખદાયક 
વ્યાધિ છે, પેટમાં અજીણુ થઇ ખટારા ખારાશ પેદા ચાય, એટલે ઓડકાર 
અતે બળતરા પૈદા થાય છે, તે માટ ખારાક હલો। અતે ધોડા લેવો, તયા 
ગળપણુ લેતુ નહિ. થોડા સુવા, ધાણા અતે વરીઆળી વાટીતે પી જવાં 
અથવા પાણીમાં ઉકાળીને તેનો કવાથ પીવે1. વાવડીંગ પાણીમાં ઉડાળી 
તે પાણી પીવાથી ખળતરા, ઉલટી, ગોળ વગેરે બધ થરે તે સિવાય પાંચ 
રૂપિઆભાર પાણીમાં એક ડામ હૅવિકેલ્સાઈ્ડ-મગ્તેશીઅા અથવા ૩૦ 
ઝન સેોડાબાઇકાખ લેવાથી આરામ ચશે, તેથી પણુ નને નેઇતા આરામ 
ન થાય, તા નીચે લખેલી દવાતે1 અર્ધો ઔ'સ સવાર બપોર અતે 
સાંજે લેવ. કાર્બોનેટ આએફ આમોનીઆઓ ૩૦ ઝત, બાઇ ફારબેતેટ 
એક્‌ સોડા ધેટ ડ્રમ, પાણી આડ ઔ'સ, 


કદાચ કાળજાની બળતરાં સાથે બ'થકેશ હોય તો હેવીકેદ્સાંઇન્ડ 
મગ્તેશીઆ એક ડ્ામને આરારે પાંચ સાત રૂપિયાભાર પાણીમાં લેવા એ 
ઉત્તમ છે. તેથી ઝાડો પણુ સાક્‌ આવરે, અને બળાતરા પણુ ઓછી મશે. 

ગ્રામાંથી પાષ્ઠીનું છ્ટ્વુ---માળ તથા ઉલટી 

માળ તથા ઉઠ્ઠી--આ ગ્રમાણે સવારમાં અતે ઘણે ભાગે છોકર 
મર્યા અવલર્ષ યાય છે, કાળન્ન'માં બળતરા હેય, ત્યારે જે ધવા પીવાની 
કહી છે તેપીવાથી આરામ ચરે, જાવ-ત્રી પાનમાં સાવવાયો મોંમાંથી પાણીનુ' 
છૂટવુ', મોળ તયા ઉલટી બેસી જરો. કુદીને તયા ધાણા! વાગીને પીવાથી 
કાયદો ચરે. લે!બાનના કુલતુ' પાણો પીવાથી ઉલટી મટી જશે, અતત્રખની 
કળી પાંચ મૈન લેવાથી ઠીક થરો. રેશમ તથા મોારપી'છ બાળી તેની રાખ 
ભશષ સાચે ચાટવાથી” ઉલટી બધ પડશે, અતે વિચેષતો દાક્તની સલાહ લેવી, 


૬ મગા$ 











ગભપ્વસ્થા જપ 


પ્વનનુ' ઉત્પન્ન થવુ* 
પેટમાં વાયુવુ જેર જ્ણાય, ચડી આવ, અગર ચૂક આવે, તો 
હિગાષ્ટક ચૂર્ણ નીચેના ત્રમાણુમાં બનાવીને તેમાંથી ખે આનીથી પા વાલે 
લેતું. શેકેલી હિ'ગઇ છર મરી અજમા, લી'ડીપીપર; સિ'ધવ; 
સૂ'& અતે શા[ડછર્‌* એ દવા સમ? ભાગે ૯૪ તેતુ ચૂર્ણ" કરવુ, સિંધવ 
ને બદલે સચળ પણુ ઉમેરાય છે. રગ સારો લાગવા હળદી પણુ ઉમેરવામા 
આવે છે, તે પણુ તેનો ચુણુ વધારે છે. 


હરસ 


હર્સ ગગર્ભાવસ્યામાં થઇ આવે છે. હરસ બહાર પણુ હેય છે. 
અને અ'દર પણુ હોય છે. વખતે બકાર અને અદર બતે જગામાં હોય છે, 
તે દુઝતા હોય ત્યારે લોહી પડે છે. ન્યારે લે!ઠી પડવુ હોય ત્યારે તારત- 
ખાનામાં બહુ વખત બેસી ન રહેવુ. ઝાડો આવી થ્લો 9 તુરતજ ઉડી 
નીકળવુ'. ખીજીવા૨ જવુ' પડે, તો હરકત નહિ, પણુ બેરી રહેવાની રેવથી 
હરસ વધે છે, અને લોહી વિરષ જાય છે, જ્યારે હરસ મોઢા હોય છે. ત્યારે 
ઝાડે જતી વખત જેર કરવાથી તે બહાર નીકળી આવે છે. તેતે આંગળી 
વતી પાછા નાંખી દેવા જઇએ. 

હુરસ થવાનુ કારયુ 

જુરસ બહુ દુ.ખ દે છે. સૂજેતા રહે છે. અને ધણીવાર ગમે તેટલી 
દવા કરતાં છતાં સમર્ભાવસ્યામા નરી રહે છે. ગભસ્થાન આંતરડાના 
છેવટના ભાગ ઉપર ૬ગાણુ કરૅ છે અને તેથી હરમ તથા બધક્રાશ થાય છે. 

સુજેકા હરસની દવા 

ઉર્સ ન્યારે સેલા હેય, અને દરદ કરતા હેય ત્યારે ગરમ પાણીમાં 
વાદળીના કડકાતે બોળી નીચોવી ચદા પર દાણે તો આરામ થાય છે. 
આ પ્રમાણે ગમ્મ પાણીતો શેક બહુ આરામ આપે છે. ને એકલા ચરમ 
પાણીથી આરામ ન થાય તે! પાણીની અદર ખસખસના ડોડવા ઉકાળી 
પાણીથી રેક કરવો. ચત્રાર, બપોર અને સાંજ એમ ત્રણુ વખત અરધો! અરધો 
કલ્લાક રેક ફરવા, દરેક વખત ઝાડે જં આવ્યા પછી નીચેતાો મલમ 
મુદા ઉપર્‌ લમાડવો, 





*---------ક--ન 


1 સાખે 


હડ વતે શીખામણુ 


,2ર એક ઝૂમ, પ્રીપેડ લાર અથવા માખણ રૂપિઆ પાંચભાર 
(મે ઓ'સ) તેને મેળવી મલમ ડરતે!- 


દરસ મણ્ટે બાક 


જે મોજે અતે દરદ બહુ હોય, તો એક ઉડા વાસણુમાં પાણી ભરી 
તેના ઉપર બેસવુ, જેથી તેમાથી નીકળતી વરા?ની બાદ હરસતે લાગસે, 
તેથી સુખ થશે. અયવા એવા ઉના પાણીને એક મેશા ઉડા વાસણુમાં 
ભરી, તેમા ધોરી વાર બેમવાથી આરામ થશે ત્યારબાદ તેથી આરામ ન 
યાય, તે! ઘઉ'ના આઢાનો પોટિશ મૃકવી, આટાતે બદલે ધ'તુરાના પાન 
અયવા ભાંગ! લેપરી બાંધત્રાથી પણુ આરામ થમે, 


હરસ સાતે મલમ 
જેભળતરા અને દરદબહુ હોય, તો તીગેતો મલમ અગર પ્રવાહી લગાડવું, 
અટ્ટીણુની ભુકી ૧ સ્કૂપલ) કપુરની ભુકી ઝરધે. ડામ, માયાનો 
ભુકો એક ડામ ધોએલ ધી ત્રણુ ડ્»6ામ એ બધાને મેળવી દિવસમાં ત્રણુ- 
વાર એ મલમ હરસ્ર ઉપર લગાડને,. 


હુરસ માઠે લિનિસેન્ટ 
થાન્ડી અલા ઔંસ, ગ્લીસીરોન અડધે: બસ આ પ્રવાહી શીથી 
છલ્ાવી પીછી વડે લગાવું. 
હુરસવાળીતે ઝાડા નરસ લાવવાની દવા 


આ દરદ્વાળાંતે ઝાડો નરમ લાવવાની જરૂર છે, માટે ક'પાઉત્ડ 
ક્ન્‍્કૂફશન આશક સેના ખે ડ્રામ રતે સૂતા વખત લેવા, 


સખ્લાઈમ્ડ સલ્ફર એરધો ઔ'સ સુ'તે! ભુકો અર્ધા ડામ કીમ 
એર્‌ ટાર્ટ્ર અધ્ધા ઓત કન્ફેકરન એફ સેના એક ઔ'સ, સિમ્પલ 
જેક તેટલો, સીન્પ મપ્ત્રા એકથી ખે ડામ રોજ સવારે લેવો, 


અજર; ડાળીદાક્ષ અગર સોનામુખી, અતે જેઠીમઘતુ' સુરષુ, 
મઘમ કબછીઆતના વ્વિયમાં આપેલ છે તે લેવુ, (જુઓ પાનુ' ૪૨) 


શર્ભાવસ્ધા "૭ 
મેગ્તેશીઆ અતે ર'ધડ--સફટર 


કાબાતેટ આક મેગ્તેશીઆ ત્રણુ ડામ ગધક-સટફર તણું 
ડામ, એ ખેતે મેગવી, તેતા નત ભાગ કરવા દરેક પડીકી ૬રરા૪ 
અથવા એકાંતરે સવારમા, એક તાના પ્યાલામાં દુધ સાથે લઇ જવી 
હરસવાળાને ઝાડો નન્મ આત તે ઇતાજ તરક તક્ષ રાખવુ' મકે ઝ ડો 
કયુ થયે તો ૬૨૬ વધશે દસ્ત નરમ અતે સાફ લાવત્રા માટે ચોખ્ખુ 
એરડીઉ* એકથી દોટ તોલે લેડુ, વની આમળ કેન ઝે તેમ દસ્ત 
સાફ લાવવા સારૂ, હરસના વાડિમાં પશુ ચદ દારે પાણીતી પિચકારી 
ઉત્તમ પંતાજ છે (જુએો! પાતુ' ૪૨) એર'ડીયાતે બદતે લીકડીડ પેરેકોન 
પસુ લઇ શકાય છે 

પગતેો સોજે 


જાઇ કોળ ગર્ભવતી સ્ત્રીના પમતે સોજો થડી આવે છે, ગશ'સ્થા 
નનુ દબાષુ લોહીતી નસે! ઉપર થવાથી તેમા 2શ્તનેો ભરાવા રહે છે 
અતે તેથી સોશ્ન ચડી આવે છે. પ્રધમ ગભતાળી કરતાં ખદ વાર 
ગર્ભવતી ચએધ્ી એોર્તને સોળ્ન થરા વિરોષ સભવ છે વળી જે એર 
તતે મોળ ઉમ્મરે ગર્ભ જહે, તેને મોશન થવાની વક વિશેષ છે, પગથી 
ઘૂઢણુ સુધી અને વખતે જાધ સુધી સોક ચડી જય છે 


સેશન માટે પ પર ૨રબ્યરના મોજ' આવે છે, તે પહેરી રાખવાં 
તેના દમાષુતે લોધે શેક કમી થશે મૅત્ત ન મળે તો! મલમલતો 
પારે! પગર્નાં આંગળાથો ઘૂગ્ગુ સુધી બાધવો! તે અદી ઉય પદોનો 
અતે આઠ વાર તામે! દ્રો, તો મમ થમે 


જેટ્તુ તણાવુ* 
શેની ચામડીનુ' તયાલુ”--ભરથાન મોઢુ થાય, તેમ પેટતી 
«રવચાર્પ તર્ડાઇ ભય છે પેટતી ચામડી પર ગરમ તેત ચે!ળવાધી આશમ થશે 
અષવા પેટ ઉપર પાટો બાધવાથી આરામ થશે ને બવું તણાવાથી ચામડી 
તરડાઇ %ય તે! તેતા પર્‌ સાદા મત્રમની છિન્ટના કપડ! પર પળ કરી લગાવ 
ડવાથી, અતે પળ ત ખસી એમ તેનાપર પારો માખતાથી આગમ થત જગે. 


૧ ચામડી 








૪ કહતે શીખાંમયુ 
પેટતું મહું લટકી પડલુ” 


પેટતી દ્વિાયતે1 ઝાળોા--જે બાણ્તે ઘણા છોકરા થયા હોમ, 
તેડી બાપ્તનુ પેટ ગડુ વધી પડે છે અતે દીવાન રીધી પટી ઝોળ ખાય છે 
તે બામત દાકતગ્ની સના વેવાથી, તેના ૫૦ જેવો પાટો અવે મેમ બાધવે! 
તે મત્ાવરો ગારર્‌ અવતથ્તા સડી દરેક એગ્તે, અતે તેમાએ "ખામ કરીને 
આવા પેટગાળીએ પોતાતે #ન્‍્ત સાફ આવવા મારે ફાળછી ગખવી 


દાંતતે। દુખાવા 


દાંતતા દુખવે! સગર્ભાવસ્યામાં કે!ઇ કોઇ વાર મઇ નવે છે બહુ 
દુખાવો હોય તે।ઉપણુ આ વ મતે દાત ન કઢાવવા, કાગણુ ઘણીવાર આ ગમ- 
યમા દાત કહાવવામી કસુવાવડ મઇ જવા ઞભવ છે દાત ખવાઈ ગયા હેય 
તો તેની પોલની અદર લવિગતુ તેથ અષના તેની સાથે સરખા ભાગમા 
કક્ષાફેપમતુ' ટીપુ મેળડી ર્તુ પૂમડુ બોળી તેમાં મખવુ અથવા લાડેનમ 
અને કલે[્રિર્મમાં રૃતુ પૂમડ્ડ નેગી પાથમાં રમવું કે[ફેનના પ્રવાઠીમા 
રૂ ખોળી તે દાતમા લગાડવાથી આગમ થને. 


આ છેલ્વે ઉપાય નજોાજ સમ્મ છે જટવીક વાર જે ગાજીતેો દાત 
દુખતા દોય તે માજીના કાનમાં રૂતુ પૂમડુ મૃકવાથો દાતતેદ દુખાવા ગધ 
થાધ છે, આ સાદે ઉપાય, ખીશ્ા બધા ઉપાય પૅહેવા કરી નેતા ને ઉપન 
મતા ખધા ઉપયામ્થી કેર ન પડે તો પછી રૂતે ડલોરાફોમમાં મોળી 
તેનુ પૂમડુ તે બાજુના કાનમા રાખવાથી જરૂર આરામ થશે તેને વખતેન 
વખત ફેરનવાની જરૂર છે «તે દાત સડડા ન હો4, અને પેટ પણુ સાક્‌ ન 
હોય તા એક હવકો જુનાય લેવાથી દતને! દુખાવો બધ થઇ જને ગાવ 
ઉપર અને જડમાં ઉપ? ગમગ્મ પાણી અને ફવાલીનનતે! રોક કરતો ગરમ 
પાણીમા ખસખસતા ડોડવા (પાપીણેડઝ) ઉકાળેથ હોય તો વધારે સાર્‌. 
તેમ રાતની વખતે જે માજી દુઃખતી હોય, તે માજુ ઉપર ચ્યળશીની 
શ્રાટિસ શાધવી તેષો આરામ થળે હથેળી જેવડા બાઉન-પેપરતા કરડાઉપર 
બાન્ડી અને તેના પ? ભરીને ભૂક્ઠા ભભમવીને'માગ ઉપર રાખવાથીઆરામ 
થાય છે તે થોડા કલાક ગુખવોા જોઇએ અને તેબગે કવાકે બદલો ન્તેઇએ. 
આની અમમ રાઇની પાટિસ જેડી છે વળોતેની ફ્ાવા ઉ*તા નથી જતે ઉપરના 
પ્લારુરયી આરામ ન થાયતો સુ તયા આરો એ દરેડ એક એક તોવો લઇ 


ગભવસ્થા જહ 


તેમા થોડુ પા | મેઝવી એકત્ર કરી થાઉન-વેપગ ઉપર થાન્ડી ચોપડી 
અતે તેતો લેપ કરી ગાત ઉપગ દાત દુખતે હોય, તે ખાજી લગાડવા 


દાત સડયા ન હોય અતે દરટ વાના જેનુ ચર્તું હોય, અને ગરેરાની 
આપી બાજુ પકડાઇ ગઇ ર4, તો તીચેતી ગોળી સારી અસર કરશે 


ડિવિનાઇન સેલ્ફેટ ૨૪ ક્રેન એય્સ્ટ્રાક્ટ એફ લીકરીમ ૬ પ્રન 
અને સારો તાજે ગોળ જેઈએ તેટનો ગએબધુ મેળવી તેતી બાર્‌ ગોળીએ 
કરી, તેમાની એપ્ેક દિતસમા નણુ વાર લેડી 


ગર્ભાવર્યામા દાત ઘી 1૨ સડી નય છે, તેયી “એક છાકરે એક 
દાંત! એ અગ્રેજીમા સાધારણુ કહે4ત છે 


સવારમાં ઉલટી અથવા મોળ 


સવારમા ઉલટી અથવા મોઈ--સરારના વખત સિવાય ભ્રાગ્પેજ 
સ્રીને મોળ કે ઉનડી આવે છે માટે તેતે સડાગ્તી માળ અથવા ઉની નામ 
આપ્યુ છે બીન્ન કાગ્યુથી મોળ અયવા ઉત અતે ગર્ભાવર્યાતી મોળ 
અથવા ઉત# ન્નગુવાર્વું મરમ સાપત એ છે, કે મર્ભાવસ્યાતી મોળ અષતા 
ઉત” મવારનો વખત ગયા પછી તદત ગધ થાય છે. બાઈ ખોરાક ખાય 
છે ને પોતાનુ કામ કરે છે માત્ર વઝતે રક સવારે તેતે એ અસર પાછી 
જણાય છે અતે બીત્ત કારણુ।ી મોળ કે ઉતરી હોય તેતુ સવારમાજ 
યિદ્ધ જણાય તેનુ કાઇ નધી તે તો ટિવિસ રાત સવાર, કે બપોર ગમે 
તે વખતે જસાય છે ગર્ભારસ્યામાં માળ જ્યારે ઉઠે ત્યારે ઉતની યા મોળ 
આવે છે અને પધારી છોડી કે તુશ્તજ ઉતરી ખાતે છે, તથા નેરથી ઉતકા 
ખાવે છે જે રાતે તાળું નણ કર્યું કાય તોજ રાતે લીધેલો ખોરાક નિષ્ળે 
છ નહિ તા ખા ચીક પાગ્રી નીકળે છે આવીરીતે સવારમાં થોડી વાર 
થયા ભા એગ્ત શાત યાય છે પેઃતા રાગડી ઉરી થતી હોત, તો તે 
ખા્‌ખા દિ4મ «રી મહે છે, ખેમક ખાતો નથી મોગમાં ખરામ સ્વાદ 
રહ કરે છે અતે જભ ઉપર છારી ગળી ગવેલી હોવ છે પે”માં આતર 
ડાપા, પવન ગરકય.યા કરે છે, ને પતત છુઝે છે આ વગેરે ચિદ્ઠ પેટના 
શોમતી ઉતકમીના કૈ તે ચિદ્ઠી ગર્ભાવસ્યાડી ઉતરી, તે પેટના રગતી 
ઉતઠી એળખાઇ આને છે ધચીવર પેટતા રોગથી થતા ઉન”, તે ગર્ભા 
વશ્થાતી ઉતળ મનને સાધે દરટીત હેય છે, તે વખત પેટના રગતી દવા તુરત 


પ૦ થહુને શીખામણુ 


કેરવી નેઇએ; જેધી તે ખ'ધ્‌ થયે ગર્ભાવસ્થાની જરાવારતી ઉલટી, છેકર્ડુ 
ફૂરકયું કે પછી બધ થઇ જરે. 


સવારની ઉલટી યા મોળ ન્યાં સધી રહે, ત્યાં સુધી તે બહુ દુઃખદાયક 
યિહ્ધ છે. તે ગર્ભાવસ્માતી શરૂઆતનાં મહિનામાં જણાય છે, અતે છોક 
ફૂશ્કયું કે પોતાની મેળેજ બ'ધ થહ્ટ નય છે, કોઇ વખત છેહ્યા મહિનામાં 
પખ આ ચિડ્ન દેખાવ દે છે. સવા*્ની મેળ યા ઉલટી એ ગર્શાવરયાની 
પણેવી તિશ્ાની દે. અતે યગી ઔઓગ્તે! તેના ૫૨ વાજબી રીતે વિશ્વાસ રાખે " 
છે, પષ્મુ કેટલીક એરતોને આ થિહ્ં જણાતું નથી, સવારતી મોળ અને 
ઉલતે શાંત પાડવાનો સરસ રસ્તો એ છે, કે સવારે પથારીમાં ઉઠતાં 
પેહલાં એક પ્યાલદ બજુ'દને! ડાવેછુ પીવો જે એથી બધ ન થાય તે. ડારમો.- 
તેટ એજ પોટાશ દેહ ફામ ને પાણી આઠ ઓ'સ એ બેતે મેળવી તેમાંથી 
અધો ઔંસ લઇ તેમાં એક લી'ખુને! રસ નાંખવે! તેથી ફીજુ વળશે તે 
ઉતર્મા પહેર્લા પી જવુ. અ પ્રમાણે દર કલાકે આરામ થતાં સુધી પીકુ 
શ*માથી આશામ ન થાય તો રાત્રે એક ગ્લાસ રોમ્પેન લેવાથી આરામ થશે. 


અગાઉ મોળ તધા ઉલ્ટી અગર મોઘઢામાંથી પાણી છુટતું એ વિષન 
યમાં દશી યવા આપી છે તેતો ઉપયોશ કરતાકી ધણીવાર ફાયદો થરો. 


ગર્જ્સ્યાનમાં પેટની અ'દરના ડ્રેરકારતે લીધે તેમ તેતા દબાષુને લીધે 
ક્યા ઉલ્ટી થાય છે. અતે તે દબાણ અટકાવી શકાતુ' નથી; તેથી એઓરતને 
ઘણુ કરીને ગર્ભાવસ્યામાં ઉતટી અને મે।!ળની પીડા નોમવવી પડે છે મોળ 
અને ઉક્ષટી દબાવવા સાર્‌ ઝાડે! સાફ લાવવો નેપ અતે તે સાર્‌ અસર 
દ્રાક્ષ અગર સેોતામુખી અથવા સીડશીડઝ પાઉ:ર સવા*માં લેવાં 
જઇએ. અથવા રાતે સતી વખતે ખે ક''હઉન્ડ રબ “પીલસ લેવી 
ભેઇએ, અથવા નીચેતુ* મિક્ષચર લેવાથી ફાયદો થશે. 


કાર્બોનેઃ એફ સેગ્તેશોઓઆ ખે ડામ સેલફેટ ઓફ મેગ્તેથી- 
અપ એક ઔઝસ 'પીપરમિ'ટ-વેપટર સાત ઓજસ, આદતને મેળવી તેમાંથી 
ખ્બ્મે ઓ'સ સનારે લેવી, દરરાજ લેવાની જરર નથી, ન્યારે લેવી ત્યારે 
ખાટલી હલાવીને લેવી. 


ખોરાક વિષે પણુ પૂરતી ડાળછી રાખવાની જરૂર છે. સારો અતે 
જનેતા ખોસક લેવો નતેઇએ. વધારે ખાવાથી સવારે વધારે મોળ આવે છે, 


ગભ*વસ્થા પ૧ 


માળ યા સવારની ઉલટી ભવિષ્યસુચક ₹ ચિહ્ન છે. 


એવુ* કહેવાય છે, કે જેતે સવારની મેળ યા ઉલટી ચાય છે, તેની 
સુત્રાવડ સહીસલામત થશે, વળી નને છેકર્‌ં ફરકે ત્યારે મોળ યાં ઉલ્ડી બ"ધ્‌ 
ચાય તો એ સતામતી વિશેષ પખાત્રોવાળી ગણાય છે. તે એરતતે કસુવાવડ 
થવાનો સભવ નથી. મોળ, ઉલટી અતે કાળઃ્નની બળતર1 યતી હોય, તેવી 
ઓદ્તતે પ્રસવ સમયે વેદના કમી મવા સ'ભવ છે, 


* સ્તનની દીહડી સ'્ત કરવાતે1 ઉપાય * 


પેહેલ વેહેલું છોકરું યાય ત્યારે ધાવવાયો સ્ત્રોનાં સ્તતતી દી'ટડી કોઇ 
વાર સૂજી આવે છે અને તેના ત્વથા' ફાટે છે. આ પ્રમાણે થતું અટકાવવાતે 
સરસ રસ્તો એ છે, કે છોકર અ4તર્યા પડેલાં બે મહિના અગાઉધી દરરજ 
સતરે અતે રાતે સ્તનની દીહડીને સારી પેડે કોલન વેદટર ચોપડવું, અથવા 
ગ્લાસીરીન ને લવ'ડર્‌-વોપટર સરખે દિસ્સે લ; મેગવી ચોપડવું, અયવા 
બાન્ડી અને પાથીનુ' તેમજ કરવું, કગુમાંથી જે વાપરવું હેય, તે એક 
ખાટલીમાં તેયાર કરી રાખનું. પછી એક પ્યાલામાં કાઢી, તેમાં લિન્ટતુ” 
કપડુ* બોળી, તે ભીનુ કપડૂ' થાડી વાર્‌ દી'ટડી ઉપર રહેવા દેવુ. ખઠુ ત'ગ 
કમખા યા એવુ' બીજી વઅ્ પેહેરી દીટડી દયાય તેમ ન રાખવુ, 


સ્તનનો મોજે 


સ્તન કઇ વખત ગર્ભાત્રસ્થામાં સુછી આવે છે, ને તેમાં બહુ ૬૨૬ થાય 
છે, તે એડલે સુધી કે વખતે સ્તનનો ભારે રોમ છે, એવી ભ્રાન્તિ* થાય છે; 
પશુ તમાં કાંઇ ધાસ્તી રાખત્રાની નથી એ માત્ર સગર્સાવસ્યાને લીવેજ છે. 
તે થોડા વખત રહી બધ થઇ જશે. ખરી હકીકત એ છે, કે છેઈડરં અવન 
તરે ત્યારે તેતે પોધણુ પૂરૂ પાડવાતું' સ્તન વડે છે; તે કારસ્યુથી બાળક અત 
તર્યા અગા8 રતન ગ્રેજુલીત થાય છે, અતે તેતી અ'દર ધાડ દૂધ પેદા થવા 
માંડે છે, માટે દુબે છે. બહૂ દરદથતું દોય તો! તે મટાડવા માટ તેતે કલન 
વાટર અતે એપ્લીવ-એ!ાઘલ એ બે સરખા ભાગમાં મેળની, તેતા વડે 
દરરોજ રાતે ચોળ, અતે દિક્સે તેતાપર ફ્લાલીનતું કપડુ' શાખવું-મતવય 
૬ ફલાલીનતું કપડુ” પહેરજુ. ચોળવાથી સહેજલાજ દુધ જેવો પદાથ નીકળે 
રુ, તેથી દુખાવો અને સોન્તે આછા ચાય છે. 
૧ ચામડી ૨ રાફ 








પર વડને શીખાસણુ 
શ્રુત્રાશયને। ર્‌ાગ 


પેશાબતો ફૂકકેો અયવા સુત્રાગય ગગર્ભાન થામા સુમ્ત એટલે મદ 
પડી «નય ઝે એન્લે છદીત ગેશાભ ક? 1ની હાત/ત થતી નથી %1ઇ વાર 
ઉનવા જેનુ ચાય છે, તેથી વખતો વ ત પેશામતી ખણુમ થાય ઝે સશ્રર્ભા 
વસ્માતી આખ મા તો નગરાવમાં પેસાન જાણે ટળ તડતો. નવી, એન્લે 
જરાતગ શહેનત? , ચાતવા યે, વાકા તશનાથી લઊધમ1 ખાડ, છીક 
આવનાથી % એવા ખીનન કારણુથી પેશામ ની.શી નાય છે, અને કાઇ 
કાઇને તો બેઠે ગેડે પણુ રપે ટીપે પેશામ ઝર્વા કરે છે 

સુસ્ત સૂવ્રાશય 

મૂત્રાશય સુસ્ત હોય તે! સાધાર'મૃ કસગ્ત ક વાથી મળી નતય છે વળી 
ચેથાત કરવે! હોય કે ત કસો હૈય, તોપણુ દર ચામ ડનાક પેરાગ 
કમ્વા ખેમકુ એથી સમ્ત મત્ાશર મરી પેશાગતી ખડુગ તાગરે 

ઉતવા 

ઉતવા અથવા પેશાબની ખણુસ બડ થતી હોય તે! તીગેની દવા 
પીવાથી આરામ થમે 

એરેબીમ્ગમ એક ઔસ, પવ્-બારજી એક ઔગ, પાણી દો 
પોઇન્ટ, એ બધાને મેનવી પા કનક ઉકાગવુ પકી ગા-2 ચા ખાડ નાખી 
જેઇએ તે#વલુ ગળ્યુ કશી તેમાથી ચોડુ ઘોડું દ્વિસના વ્રખતમાવા નર પીગુ 

જે ચૂતાશમમાં પેશાગ ટકર શકતો ન હેય, તે; તે માતર ગર્ભાશયના 
દથાણુથોજ કે તે ૬૨૬ છોકર અ4તરે તુગ્ત મળી જમે 


ઉધરસ 


જે ઉધર્મ હોય, તો નીચેતી દવા લેવી 
ખેરસાર) વડાગર્‌ મીંડું; જેડી મધ અથવા જરખાર ગેોહામા 
21૫થી ઉધરસ નરમ પડે છ 


ફાધે,ખેરસાર, એવચી અતે ચલુકમાંમના સમ? લાગ લઇ, 
શુલધમજગ સાથે મરી જેની ગોળી કરી મોઢામાં શાખ્વી અતે તેતો 
શસ ઉતારવો 


1 સરખા 


ગભવસ્થાં પફ 


તાલીસપત્ર અને એલચી અકેક ગાલો, ભરી; સુ'), તજ બખ્ને 
તોલા “ી'પર્‌ અને વ'શક્ોગન ચાર ચાર તોલા, તથા સાકર સોળ 
તોલા, એ સર્વ ચીજે ખાંડી બારીક ચૃરણુ કરવુ. તે ર થી ૪ આની 
ભાર માખષૂ ક» ઘી સાથે આપવું. તેનાથી ઉધરસને ફરાયદે/ થાય છે, 


ડમ્પાઉન્ડ-ટી'કચર અફ કફર અરધો ઔષ, સ્પીરીટ 
આપ્‌ લવન્ડર અરધો ડ્રમ, એ-ઝીમીલ ઓફ સ્કવી:સ $ ડામ, 
પાણો સાડા છ ઓઝસ, આ ખઅધાંને મેળવી, તેમાંથી અરધો ઓ'સ 
દિવસમાં ત્રણુ વખત લેવુ. 


૧૨: 
સૂર્સ્છા 


સુચ્છા--નાજુક તબિયતની ગર્ભધારીજીને ગહ વાર ફેર આવે છે. 
એ વખતે મૂર્ચ્છા પણુ આવી ન્નય છે. પણુ એ મર્ચ્છા હલ્યતો કઇ ખાસ 
વ્યાધિ ન હોય, તે! ભ્રયકર્‌ નીવડતી નચી. મૂચ્છા આવવતું *ે દ્રેરે આવવાનુ 
જણાય, કે તુરત જમીન ઉપર્‌ સઇ જવુ. તે વખતે માથું નીચે રાખનુ' 
એઓસીકું કે બીજી કાંઇ માથા નીચે રાખવુ'નહિ. પોશાકતો કોઇ ભાગ ત'ગ 
હેય, તો ઢીલો ડરવો. ગળાની આસપાસ કાંઇ નાંધેલ હોય, તો તે કાઢી 
નાંખવુ, યા તોડી નાંખવુ. બઃરીએ ખુલી મુકવી, ચહેરા અતે કપાળ ઉપર 
ડુ પાણી છ'ટડું તયા સેલવોલલેટાઇલ એક ડ્રમ સારી પેઠે પાષ્ઠીમાં 
પાઇ દેવુ', સ્મેલા'ગ સે!હટ નાંકે લગાડવ' ડુ'ગળી હાજર હેય, તા તેતે 
ભાંમી, તેની કાડ નાક પાસે ધરવાયી સ્મલા'ગ સોલ્ટ જેટલી અસર ફરે 
છ, કાર્ઠીમાં કે ધરમાં તેતી પરસે તેની સભાળ લેવા એક કે ખે માણુસ 
રહે, એ સિવાય 'કોરએ રહેવું નહિ, તેની પાસે ટોળુ” તે ટાછી વળી ઉભુ રહે, 
તા હવા ખરાબ ચાય છે, તયા દરદીત વહેલી રદ્દ આવતી નચી. મર્ચ્છા 
આવતી હોય તો સારો અને હન્કો ખોરાક લેવો. તે ખાએ વરલુ સૂવુ' 
અને સૂવાના ઓરડામાં પવનની પૂરતી છૂટ રાખવી જેઇએ, નીચેની તાકાત 
આપનારી દવા ઉપચોાગી છે. 

સલ્ફેટ એક્‌ કિવનાઇન બાર ગેન, ડાઇલ્યુટ-સલ્ફરોક-એસીડ 
અર્ધા ડામ, સીરપ જફ એ રે'જ્પીક અધો ઓંસ, પાણી સાડાસાત 
ઔંસ, તે ખધાંતે મેળવી તેમાંથી અરધો ઓસ દિવસમાં ત્રણુ વખત લેતુ”. 
નાજુક પ્રકૃતિની ઓરતતે દવાફેર દરિયા કિનારે કરવો, એ લાભકારક છે, 


ધૃ વહુને શૌખામણુ 
ગઅતઃકરણૂતેો! થડકો 


સમર્ભાવસ્થામાં નગળી ઓર્તતે અ'તઃકર્ણુતો થડક્રો વધારે હેય, 
તો તેમાં કાંઇ ભવ જેવું નથી. મોટી ધોરી તમ ઉપર ઉપર ગભ સ્યાનતા 
દબાણુતે લીધે એ થાય છે. ન્ત્યારે સ્ત્રી ચતી હોય, તે વખત એટલે રાત્રે 
આ ધકકારે। વધારે થાય છે. તેની સશ્સ દવા એ છે, 'કે અરધો ડામ 
સ્પીરીટ ઓફ લવન્ડર અથવા એડ ડામ સાલ-વેલેટાઇલ, આશરે 
ખેક ઔ'સ ઝેમ્ફૂર વોટરમાં પી જવું. અયવા સ્પીરીટ એફ લવત્ડર 
એક ડામ, સાલવોકલેટાઇલ્ અગિઆર ડામ, એ ખેને મેળવી, તેમાંથી એક 
ફામ લઇ ખે ઔ'સ પાણીમાં પી જવુ. આ દવા આવા દરદીતે હાજર 
શાખવી જઇએ, જેથી જ્યારે જરૂર પડે, ત્યારે તેતો ઉપમોગ થાય. 
ભતની ફીકર તે ઉર્‌; થાક મેપ્ડુ” સુલુ'તે હવા વગરના ધરમાં 
ઊ'ધવુ' એ ચડદા પેદા થવામાં ડારણુમૃત છે. સાધાકણ ડસરત હવા- 
શિર મકાન અતે આન'દી સ્વભાવની જરર છે. 


કળતર 


પમ અતે સામળમાં કળતર સગર્લાવસ્યાના છેલા ભાગમાં બહુ થાય 
છે, તેતી પીડા ઘણું કરી રાતને વખતે વધારે ઉપડે છે, ગે પ્રમાણે થવાનું 
કારણુ ગર્ભાશય પગતાં સ્તાનત'તુ ઉપર ૬બાણુ ઢરૈ છે તે છે, કળતર ઉપરાંત 
વખતે પત્રમાં ગોટલી પણુ ચડે છે. દુખના ભાગ ઉપર સેોણેવાય તેવો 
તાણીને રૂમાલ બાંધવો, અતે તેતે યોટી મીનીટ સુધી રહેવા દેતો. એ પ્પ- 
સલીનિગેન્ટ ચોળવુ- આ દવા ઝેરી છે, માટે પીતવાઇ ન ન્તય, તેતી 
સ'ભાળ રાખવી, "કોઇવાર ડના કે પીઠના ભાગમાં ત્તેવુ'જ કળતર થાય છે, 
સ્તા તેતે માટે ગરમ પાણીને,, ફ્લાલીનનદ ડટકા વતે રોક કરવો. 
ગર્મ પાથીત્ટી બાય્લાં લરીં, તે બાટલીના શેકમી પણુ આરામ થરો. 


કમ્પાઉન્ડ-ટી'કચર્‌ એફ કેમ્ફ્ર એક ઓભ, અતે ડીસ્ટીલવેો.ટ૨ 
પાંચ ઔ'સ, તેતે મેળવી તેમાંથી બે ઓ'સ સતી વખત પી જ્યું, અતે 
જરૂર પડે તા ચાર ચાર કદાકે પીવુ, 


-્------------ 
૧ હુવાવાદ્ધ' 











ગભૌવશ્થા પપ 


પ્રદર 

પ્રદર--ધોળાં પાણી--મગર્ભાવસ્યામાં અતે તેમાંએે વિરોવે કરી 
છેલ્લા મહિનામાં, અતે જેને ઘણું છોકરા થયાં હોય એવી કેટલીક ઓર્તને 
યાનિ વાટે ખહુ ધોળાં પાચ પડૅ છે. તે પાચી ન્યાં જ્યાં અડૅ છે, ત્યાં 
(«યાં સૂ આવે છે. તેયીં ચળ પણુ ઘણી પેદા થાય છે. નજદીકની નસે 
ઉપર ગર્ભાશયના દબાણુને લાધે એ પ્રદર થાય છે. પ્રદરવતી બાઇ લાંબો 
વમત કોચ કે પથારી ઉપર પડી ?હે, તો પાણી ઓછાં પડે, બિછારતું 
સપ્ન હોવુ જઇએ. ઝાડે સાફ ત આવતો હોય, તો હલકો જુલાબ લેવો 
જોઈએ. ખોરાક પણુ હલકે! રાખવો. 


દૃવા--રાત અતે સવાર બતે વખત ગરમ પાણીથી તે ભાગ 
સાદ્‌ રાખવા, તેધી ફેર ન પડે, તે! દરરોજ રાત્રે અતે સવારે ઈન્ટીઆ 
રબરની પીચકારી વડે ગલ્ર લાગતું ફટકડીના પાશોથી પ્રક્ષાલનપ 
કરવુ પાંચ ઓ'સ ગરમ પાણીમાં પ%ર ગ્રેન ક્રઢ્કડો મેળવી વાપરવુ, 
અથવા તેતે બદલે સબભેસીકેટ એક્‌ લેડ સોલ્યુશતનાં પદર ટીપાં 
પાંચ ઔંસ પાણીમાં નાંખી વાપરવું. સ્વચ્કતા જેમ વધારે રાખવામાં 
આવે, તેમ ધોળાં પાણી ખએળાં પડે છે. ધોળાં પાણી બહુ પડતાં હોય, 
અને તેને લીધે નબળાઇ પણુ બહુ આવી ગળ હેય, તો તે વખતે 
કિવનાઇન મિક્ષચર ત્વિસમાં ખે ત્રણુ વખત લેવાથી આરામ .થરે. 
ગુહ્ય ભાગની ઉપર સોજે, બળતરા, નાની ફોલી, અને ખરજ એ પણ 
સમર્ભાવસ્યાના છેલા એક બે મહિનામાં બહ્‌ દુઃખ દે છે. 

દૃવા--ખોરાક સાદા અતે પૌષ્ટિક જેઇએ. નવશેકા પાણીયી 
એ ભાગ હમેશાં ધોવા જઇએ, ધોવાના પાણીમાં જરા મીઠુ નાંખ્યું 
હોય, તો આરામ જલદી થવા સ'ભવ છે. જે તેથી ખરજ ન મટે તે! 
નીચેતું લોરાન ધોવામાં વાપરું. અશ્ગધાદિ ચૂર્ણ પાચી અરધા તોલો 
સવાર સાંજ ખે રૃપિઆભાર દુધ સાથે ખાવાથી પણુ પ્રદર મટે છે. 

સોલ્યુશન એ સબએસોટેટ ઓપ લેડ ડ્રામ, રેકટીફાઇડ 
સ્પીરીટ એફ વાઇન એક ડામ, ચોખ્ખું પાણી એક પાઇન્ટ; દિવ- 
સમાં ખે ત્રણુ વખત આ લોશનથી દરલ્વાળા ભાગ ધધો અથવા વીની- 
ગર્‌ અતે પાણો સરખા ભાગમાં લઇ તેથી એ ભાગ ધોવે. 


૬ ખઅરેબર દોડું” 





પહ વહુને શૌ'ામણ 


વી લોશનમાં ઝ્લીસીરીન મેગવરાથી તુગ્ત સારું યાય છે. તૈ 
સેવાય નીચે લખેવા બને લોશતશાંથ્રી ગમે તે વાપરવાથી આરામ થને 


બાઇબોરેટ ઓક સોડા આઠ ડામ, ગ્લીસીરીન પાચ ઔસ, 
ડીસ્ટીન વોટર દસ ઓક, એ ખડ મે1]ી દર્‌ ચા? કતાક બાટલી 
હવાની લોશન લેવુ અતે તે તે ભ્ાગપર્‌ વગાડવુ 


સબએસીકટ એફ લેડ સોજ્યુથન એક ડામ, રેકડીફાઇડ 
સ્પીરીટ ઔક્‌ વાઇન એક ડામ, ગ્લીસીરીન પાચ ઓગ, ફે।જ વોટર 
(શુતામ-/4) માડા લસ ઔમ, એ બધુ મે14ી લોશન કરગુ તે આગનાની 
માકક દમ ચાર કતાડે બાટલી વાવી લગાડવુ 


ડસુવાવડ 


મજ 2ા પછી એકાદ ખે માસમાં ગર્ભ પડી જાય, તતો તે 
ગણેસ્રાવ થયો કહેડાય છે પણુ જે ખે મહિના પશી છ માસની અદર્‌ 
તૈ પડી નય, તો તે ગર્ભ'પાતત કહેવાય છે, અતે પછી વધારે મુદત 
શયા બાદ અને નવ માસતો અદર મોકર અ4તરે તેને ઝસુવાવડ કહે 
છે આ પ્રમાણે વર્ગ પાડી શકાય, પણુ સાધારણુ રીતે એ તણે શમ્દ 
મેળમે॥ વપરા] છે 


એકવાર કસુવાવ;ુ થડ હોય તો ફરી થવા સ'ભવ 

કસુવાવડ એકવા? ચહ તો તેમ ફરીને ચ] સભવ છે, અતે તે 
ખે નગૂવાર ચટ તો પડી તેતી ઢે4જ યઇ જડ] તે માને ચોગ 
સજાળ અતે ઇલાજ લેવાની ઘણી જર્‌2 છે 


કસુવાવડ સુવપ્વડ કરતાં ભ્રય'ડર્‌ છે 


કસુયાવ$ ડતી બતા1 ન હોતાતે લોડે સુવાવડ કરતા ઘી? વડારે 
નૈખમકારક ચત પડે છે સુવાવડ એ ડુ“*્તી છે, શને કસુવાવડ તેથી 
વિરૂદ્ઠ હોનાને લીધે સ્તી તથા ગભ બનેને તુક્શાન કર્તા થઇ પડે છે 
એકવાર કસુતાગડ ચદ અને તે વિષે ગરામર સભાળ ન લેવાય તે! ફરીને 
તે થાડ ઝે, અતે એ પ્રમાણે વષાર્‌ કસુ4 વડષી રાર્‌'રતે ઘમારો વાગતે! જય 
છુ કહેવત છે કે “એક ફસુવાઠ સપ સુવાવડની ખરેપમર છે # 


ગભસૈવલ્થા પુછ 
કસુવાવડતાં કારણ 


ધણીવાર નજત્રા કારણુ।્રી છોકર મરભ્સ્યાતયી છુટુ' થાય તે તે છુટુ 
થવાથી મરણ પામે છે, અને ડુદરત તેને દૂર કરવા યત્ન કરે છે એટલે 
કસુવાવડ યાય છે કમુવાવડ થવાના ઘણું કારણ છે જેમાથી સાધારણ 
તીે આપ્યા છે, 


અતિશય ચાલવાથી, ધ્ોડાપર સવારો કરી તેતે બહુ દેડાવવાધી, 
સડક વમરતા રસ્તાપર શારેવાઇ બાઇ ગાડીમાં ખેસી મુમાદરી કરે તેતા 
હડદોલાથી, બહુ વધારે પડતી મહેતત કરત્રાયી બહુ જાગવાથી, પડી 
જવાથી, ગર્લાસ્થાનતા બીન્ન કેટલાક રોમધી, વાર્‌ વાર મૈથુન: કરવાથી, 
ચાદીથી, મનની બહુ ફિ્‌કર્થી, અચાનક દ્‌ ખદ્દાયક ખગર્‌ મળવાધી, ખીકથી 
ધરશો બે!જે ઉપાડવાધી સખ્ત જીનાસ લેવાથી, ઝાડા વખતે બછું જેર 
કરવાથી, બહુ તીચુ' વળી લાખો વખન કામ કરવાથી આ અને ખીજ અનેક 
કારણુ જેથા તત મન નબભછી પડે છે, તે સર્જ કાર્ણુયી કસુવાવડ થાય છે, 
રેનવેમા લામી સુમાક્રી કરવાથી પણુ કસુવાવડ થવા ખડુ વકી છે, સગર્ભા- 
વર્થામાં બનતા સધી રૈલવેમા લાબી મુસાફરી ન કરની, તેમાએ જેને કસુવ'વ્ડ 
થતી હોય તેવી બાઇએ મિકથકૃત સુમાઇરી રેતવે રસ્તે કરવી જ નહિ 


ભટકવા કરતાં અટ્ફાવવુ' સહેજ છે. 


શગ થયા પછી રેમગતી દવા કરવી, તેતા કરતા તેતે અટકાવવા 
તજવીજ કરવી, એ વધારે સહેલં છે તેજ ગ્રમાણે કસુવાવડ અટકાવવા 
મારે ઉપરના કારણુ ઉત્પન્ન ન થવા દેવાની તજવીજ રાખે તે! કસુવાવડ 
થતી અટકે, પણુ એકવા? શર્‌ યયા પછી તે અટકાવવી એ ખહુ કફઠણું છે, 


વારવાર સૈશુત એ કસુવાવડનુ" કારણ છે. 


વારવાર શૈથુન કરવાથી કસુવાવડ ચાય છે તે ઉપ?થી વારવાર 
ગૈથુત કોને કહેવુ એ સાલ ઉઠે છે અઠગાડીઓમાં એકવાર કરતા વધારે 
જૈશુત યાય, તે વારવાર ગણાય, તે તે નુકસાનકારક છે ત્રણુ માસ ચડયા 
પછી સૈયુનતો પ્રતિમધ સમજવો. જેને કસુવાવડ ચછ હોય, અથવા થયા 


૧ ઝસોગન્પુક્ષ સગ ર શના, ના 





પટ વહુલે શીખામણુ 


કરતી હોય, તેણે ગર્ભ રહા પછી શૈયુનનો ત્યાગ કરવો. આ બાબતમાં 
શાણુસ કરતાં જતાવર કુદરતતે વધારે આધીન અને વધારે સ'તોપી છે, 
તેથી નીરોગી પણુ વઘારે છે. 
કસુવાવદ થરો એમ બતાવનારા ચિહ્ધ 

મસુવાવડનાં ચિદ્ધ--જે ખાતે કસુવાવડ ચવાની હેય, તેતે એક 
બૈ શજ અમાણથી સુરતાઇ, તખળાઇ, અતે ઉધરસ રહા કરે છે. મમ્મર, 
“ધ, નિતબ (ફૂલા) અતે પેટના નીચલા ભાગમાં એકલે પેડુની આસ- 
પાસ બહુ દુખાવો! થાય છે. આ પ્રમાણે થતું હોય, તે વખત ચે[શ્ય માવજત 
લેવાય, તો ધરુ ભાગે કસુવાવડ થતી અટકાવી ચકાય છે, 

ભઉ્રષ*કર ચિદ્ધો 

થપારે ભય*કર નિહ્દો--ઉપરતાં ચિદ્દો માવજત વગર «નરી શહેવા 
દીધાં તો એકાદ ખે દિવસ શયા પછી પોનિ વાટે લોહી પડવા માંડશે તે 
તે વધશે, તેમાંથી વધીતે ન્નમેલા લોહીતા કડકા પડવા માંડશે, લોહી 
પડવાતી સાચે દુખાવો યા વી બહુ ન હોય, તો બરાબર પલાજથી 
કશુતરાવડ અટકાવી «કારે. લેહીના સાત ઉપરાત જે પેટમાં વી આવવા 
માંડે, તો પછી ગર્ભ જરૃર પડવાતો એમ સમજવું. 


કસુવાવઠ કેમ થાય છે તે વિષે સમજીતી 


કસુવાવડની કિયાતા ખે ભાગ પાડી રાકાય-પ્રથમ ગ્ભ્ને। ગભ'સ્થાન 
સાચેતે! સધ વટે છે તે, અને બીને તે પછી ગભ બહાર પડે છે તે- 
ગર્ભસ્યાનથી ગરજ છુટા થાય, ત્મારે લોહીતી તસે! તૂટે છે, તેથો લે! હી 
પડે છે. છૂટા પડેલો ગર્લ ખકાર કાઢવા ગભસ્થાન સકોચ પામે છે, 
ત કાર્યથી વી'ટ ગ્મપ્વે છે- એ ખે ચિહ્નો અગતતાં છે. ન્યાં સુધી 
ખેમાંથી એક છોય, ત્યાંસુબી કસુત્રાવડ અટફાવી શકાય; પગુ બતે સાથે 
ફે/ય, જે તેતે! *ટકાર યસ સ"ઉ૧ «ય. 


કસુવાવડ થવાતા વખત 


કસુવાવડ થવાતો  સાધારણુ વષ્યત--મભપાતના ઘણા ખનાવ 
પેફેલ્ા ત્રયુ મ(ક્ષમાં થાય છે. ખીન્ત તૃ માસમાં તેથી કમો યાય છે અતે 
છેલ્લા ત્રણુ માસમાં તેથ પણુ ફપી ન્તેવામાં આવે છે. 


શુ સકે]ડાય છેન્ટુ'૪ યાય છે 





શભ નસ્થા પૂ 


ગોપપા મહિતા પછી કસુવાવડ થાય તો લોહી પડે છે, લોહી ઘણુ 
વહે એજ ડસુવાવડતો મોટો ભય છે. 


છોકર મરી ગયાના ચિહ્નો 


ગભ સ્થાનમાં છેકરં મરી ગયું છે કે મ તે પારખવા નીચેનાં ચિદ્ધો 
ઉપપોમી છે વી'ઢ બહુ સપ્ત આવે; લોહી અને જમેલ લાહીના કકડા પડે; 
રતન્‌ સૂકાઇ ન્નય, ને પોયાં પડી ન્નય; દૂધ આવતં હેય તે બધ યાય, 
અથવા એકદમ સકા જય; પેટમાં બોજ બહુ વધે તે પેટનું કદ ધરી જય; 
છોફરૂં ₹રકતું' જણાતુ' હોમ, તે બંધ થાય; મત ઉદાસ યાય; યોનિ વારે ગાતું 
પાણી નિકળે; એ બધાં ચિદ્વો ઉપરથી ખાત્રી થવી જ્તેઈએ, 'ે છે.કર્ફ મરી 
ગયુ” છે, ગર્ભ મરી ય એટલે તુરત તે પડી «ય છે. વખતે થોડ! દિવસ 
ઢ૪। જપ્રતે પછી પડે છે, ગભ મરી ગયા પછી પેટમાં રહે, તેતે છોડ કહે 
છે, છોડ પેટમાં લાંબી મુદત રહેતે! તથી. સાધારણુ ઓરત વરસોનાંવરસ 
છેડ પેટમાં રજ્ઞાની વાતો કરૈ છે, તે મિય્યા છે, ગભ મરી “તય, એટલે 
ઓર્તને તેનુ ઝેર યડે છે, એ માન્યતા પણુ મિથ્યા છે, ગર્ભમાં કપપણુ 
ઝેર હોતું નયી, કે તે માતે ચડે, પણું નને ગભ અ'૬૨ રહીતે સડે, તો માત્ર 
તેના સડેલા ભાગતુ' માના શરીર સાથે મોષણુય થવાધી તેતે તુક્સાન પહોંચે છે, 


કસુવાવડની માવજત 


ગભ'ધારણી બાપને જરા પયુ લોહી અમવા પાણી પડવા માંડે, તે 
તેણીને પઘાશીમાં પડી રહૅવુ' જઇએ નરમ ખિછાનું વાપરવું નહિ, કારણુ 
તેથી નબળાઇ આવે છે, તે કસુવાવડ પણુ થાય છે. જિછાતાં માટે એકાદ 
ખે સપન ગોદડાં બસ છે, પીડ અતે પેટ એતે આરામની જરૂર છે માટે 
ચતું અથવા પડખાબ્ેર જેમ ડીક પડે, તેમ સૂઇ રહેતું, પણુ બેસવુ” નહિ. 


કસુવાવડ થતી હોય; તે ખાધએ ઘણીથી અલગ રછેવા જફૂર 


જૈ બાઇને કસુવાવડ થતી હોય, અધવાં થવા વકી હેવ. તેર ગઉ” રજા 
બાદ ધણીથી જુદા સનાનું રાખવુ, તે શૈયુનતે। ત્યાગ કરવો, બીજ બધી સ'ભ્રાળ 
રખાતી હોય, પણુ સેશુન બ'ધ ન હોપ) તેઇ કસવાવડ અટકે નહિ. 


1 લોહી શાથે મળી જવાથી 


૬૦ વહુને શીખામણ 


વહુને 


ખોરાક 
ખર્‌ાક ટલકો લેવો નેઇએ તેમ તે નવશેકા હોવો જઇએ. જુલામતી 
ધવા ન લેવી, ગલ ભાગમાથી લોહી પડતુ, હોય, તો તેતા પર ઠડા 
પાણીમા ૮૫૬ બોળા ભીતુ' ને ભીતું રાખવુ 


કસુવાવડ વખતે વધારે સ'ભ્ાળવાતી જરૂર 


જે કસુવાવડ થઇ હેય, તો તેની મભ્ાળ સુવરાવડ જેટલી ખદકે 
તેયી પણુ વધારે લેવાની જર્‌ર છે. 


કસુવાવડ થયા ખાદ તનદરસ્તી સુધારવા જરૂર 


જેને એકવાર કસુવાવડ થઇ હેય, તેની બાઇએ દ્રીને ગર્ભ ગહૈ તે 
પહેવા પોતાની તનિયત સુધારવા બહુ જરૂર છે, અને તેમ કરત્રા સરસ 
રસ્તા એ છે,કે કસુવાવડ થયા પઝી કેટલાક મહિતા ષિયર રહેનુ* અથવા 
ગમે તે પ્રકાર ઘણીથી દર રહેલુ”. સખ્ત ગિછાના પર ચુ, વહેલા 
સૂવાની ટેવ રાખવી, તનદુમ્રતી નનળવવ્રાના આગળ અતાવેવા સર્વ કાનુન 
પાળવા અતે ઠડા પાણીએ નહાવુ, ચાદિ કે ગભસ્થાનતો રોગ હોવ તો 
તેના ઉપથાર કરવા 


મર્જ «હા બાદ દિવસનો ધણો ભ્રાગ પડી શહેલુ' 


ગર્ભ લા પછી દિવસને! વગા ભાગ પીઠલર પડી રહેવા જરૂર છે જેમ 
બતે તેમ પોતાતુ મન શાત અતે આનદમા રાખવુ, તેતી સાયે હલકા ખોરાકની 
અતે વેલા સૂત્વાતી જર્‌ર છે *મેવી અવસ્થામા રૅચક દવ! ન લેવી 
પૃણુ બધકારા રહેતો હોય, તા એરડીઉ* લેતા હરકત નથી તેમ સીરપસેના 
પણુ લેવા હગકત નથી, પહેલી વખત સચર્ભાવસ્યાના જે સમયે કસુવાવડ 
થઈ હોય તે વખત નજીક આવતો જય, તેમ વધારે સાવચેતી રાખવી અતે 
ડસુવાવડના ફકાઇપષણુ વિદ્ર જણાય, તાં તુરત દત્રા કરવી 


આંટી વી'ટ 


જગુવાના સમયે જે વી'ટ આંવે તે ખરો વીટ તે ૬રદ ગભ'સ્યાતના 
સજ્ચનથી થાય છે, તૈવા સ દાચત સિવાય જે વીટ આવે તે ખોરી વી'ટ 
ગણાય તેવી વીટ પૅટના વાયુને લીધે આવે છે, ખાટી વીટ ઘણુ કરી પેલે[ડી ૨ 


૬ નિષમ ૨ પહેલી સુવાવડ હેય ત્તેવી 





ગભર્ટવસ્થા દ્ર્યૂ 


ખાધ્તે વધારે આવે છે, ખોટી વી'ટ વિશેષ રાતને વખતે આવે છે, તે 
પેટનાં અપચા તષા ફબજીયતને લીધે આવે છે, તેથી પેટ, પીઠ, નળ વગે- 
રમાં દુખાવો! થાય છે. તે વી'ટ અનિયમિત વખતે આવે જ્ઞ તૈ તે વધુધડુ 
જેરમાં આવે છે, બિન અનુભવી ઓરત 'ેટઈીકવાર ખોરી વીને ખરી વી'ટ 
માતી જણુવાનો સમય આવ્યો! એમ માતી લેત્રાની ભૂલ કરે છે. 
ઓઢી વીંટ લાંબો વખત ટકે છે. 

કેટલીકવાર એમ કહેવાય છે, કે ફલાણી બાઇને દસ દિવસ વી'ટ આની 

ત્યારે તેણે જષ્યું, પશુ એવી વી'ટતો મોરો ભાગ ખોટી વી. હોય છે. 
ખોટી અતે ખરી વીંટ વચ્ચે તફાવત. 
ખોટી અને ખરી વી'ટ વચ્ચે તકાવતઃ-- 
ખોરી વીટ ખરા વખત અગાઉ ત્રણુ ચાર અઠવાડીઆંથી યર્‌ થાય 
છે, અતે ખરી વી'ટ જણુવાને વખતેજ યરૂ યાય છે. 
ખોટી વી'ટ વખતે ચોનિ રસ્તે ધોળાં પાણી પડતાં નથી, ખરી વી'ટ 
વખતે ધેળાં પાણી પડે છે, 
ખારી વી'ટ પેટના ભિન્ન ભિન્ન ભાગમાંથી આવે છે, અને તે આકડી 
જેવી હોય છે, ખરી વીટ પીઠમાંથો આવે છે, અને તેમાં ઘમડીઆ 
આવે છે. 
ખોટી વીટ અનિયમિત વખતે આવે છે, એટલે કોઇ વાર પા કલાકને 
અતતરે કાઇનાર ત્રયુ ચાર કલાકને અત્રે, અને તે ભેઇએ તેટલા જેરયી 
આવતી નથી. કરેવાનુ' કે દરેક વી'ટ ચડતા નનેસથી આવતી નથી, 
ખરી વી બરોબર નિયમિત વખતે આવે છે, એટલે ગ્રરૂઆતમાં ને 
પાપા કલાકે આવે, તો પાષા કલાકેજ આવે છે, અને એક પછી એક 
વી'ટમાં વધુ વધુ ન્નેસ આવે છે, અતે ત્યાર પછી દરેક વખલે વી'તે 
વખત ઓછે ચતો નય છે, અને જેર વધતુ' ન્તય છે, 
ઉપષોાગી તફાવત. ખરી વીંટ વખતે ધોળાં પાણી પડે છે. 

ઉપર લખા બધી નિયાનીમાં સૌમી ઉપપે1મી નિશાતી એ છે 3 
ખરી વી" વખતે ધોળાં પાણી પડે છે, તે ખોટી વીમાં એવાં પાણી 
પડતાં નથી. ઝ્વચિત્‌ ખરી વૉટ આવતી ફોય, તે વખતે ધોળા પાણી 
પડતાં નથી, પણુ એ તો અપવાદ ગણૂાવ* 


નં 


૨ 


૩ 


૪ 


ર્ર ઘટુને શીખાભણ્‌ 


ખોટી વીંટતી #વા-એરપડીઓતેઃ જુલાબ આપવાથી આરામ 
થશે, રાત્રે પેટ ઉપર કપુરતું તેલ ચેાપડનું અયવા લોડેનમ ચોળયું, 
દલાલીતધી ગરમ પાણીધી રેક કરવો, 
ગર્ભાવસ્થાની મુદત 
ગર્ભાવસ્થા ધણુ કરી ૨૮૦ દિવસતી ગષ્યાય છે એટલે ચાળીશ 
અઠવાટીઆં અમવા હિ'દુ દ ચાંદમાર, અતે અગે નવ મહતા ઉપર 
થોડા દિત્રસ ગષ્યાય છે, 
તેનુ' ગ્મચાકસપણુ. 
ગર્ભાવસ્થાની મુદ્ત લગકગ ચે!કસ છે. નામાંડેત દાકતરી રીડે પાંયશે। 
"સમાં નોંધ રાખી «તી, અને તેનું પત્રક તેણે ૧૮૫૦ ના જુલાઇતી પમી 
તારીખના લેન્સેટમાં ટાંકયું હર, તે આ જગાએ દાખલ કર્ર પું. એ પાંચસે।* 
માંથી અર્ધેદ અર્ધને ૪૭-૪ર અઠવાડીઅામાં છે।કરાં અવતર્યા” હતાં, 
પાંચસો! કેસમાં સુવાવડ સવ્યાનુ* દાકતર ર્‌ીડતુ' સુદતતુ' ઘત્રક 
અટકાવના છેલા દ્વિસથી જેટલાં 


ટ કેસી સખ્યા, 
અઆડવાડીઆમાં સુવાવડ આવી. 


8૭ આવાડીઆમાં. 
૩૮ 





૨8 જણીને સુવાવડ આવીન 








ન્‍ ૪૮ ડઝ 99 #? 
૩૬ ,, હ; | ૦% 
૦. ૧૩૬ ,, * ,, 99 
૪૧ પ 9? #? 
૪ર ,, ૬૩ ,, જા ર 
૪૩ ક ૨૮ ,, ?9 9# 
૪૪ 9? ૮ ,, #? 19 
૪પ કર કરકલેટ્ાક ઇપ: કા 79 ## 
ડુલે..,૫૦૦ 


અટકાવ ખ' થયા ખાદ દિવસ ગણુવાતુ' કારણ, 
છેછા અટકાવના છેલા દિવસથી દિવસ ગણાય છે; કેમકે અટકાવ 


બધ થયા બાદ ગર્સ રહેવાને રાવ ઘણા છે, બીજે વખતે ગ૯ ન રહે 
તેમ નહિ, પણુ આ સમચે વધારે સણ છે. 


ગશહ્િશ્ધા જુ 


સેહેલથી ગણતરી ચાય વેવે! રસ્તે 


અટકાત બધ થયા પછીથી એટલે ચોથા રોજથી ચાળાંસ અઇવાડીઆં 
ગણુતાં ને તારીખ આવે, એ પસવતો લગભગ દિવસ સમજવે।, જેમકે 
નનેવારીતી તારીખ ૧૫મીએ ચોથા દિવસ કોઇ ખાઇને હોય, તેતે 
ખાધ્નને અક્ટોક૬તી તારીખ રપમી અધવા તે લગભગ પ્રસત યશે. 
ઘણુ કરો સમટકાવ બ'ઘ ચયા ખાટ ત્રણ દિવસની અર ગ રહે છે 


અટકાવ બધ યયા ખાદ ત્રણ દિવસમાં ગર્ભ, રહેવા ખડ સ'ભવ છે, 
તેથી અટકાવ આનાના છેલ્લા ધ્વિસચૌ ૨૮૩ દિવસે પ્રસત થવો! ન્નેઈએ. 
સાધારણુ રીતે તે પ્રમાણે ગણી આંહી કોષ્ટક ટાંકયું છે. ત્રડતુતા ચોથે 
દિવસ હેય, તે તારીખ પ્રથમ લખી છે, અને તેતી સામે જયૃવાની તારીખ 
લખી છે. જાતેવારીની તારીખ ૧ લીખે જેને ચોથે! દિવિસ હોય, તે બાઇ 
ઘણ્‌' કરી અકટોમરતી તારીખ ૧૧ મીએ અથવા તે લપ્રશ્નગ જણુશે, 
પ્રસવતની લગભમ મુદ્ત ખાંધવા માર્‌, આ પ્રમાશું જે તારીખ આવે, 
તેતે પદર દ્તિસતા વચલો ધ્વિસ બનાવવો--એટલે તારીખ ૧૮ મી 
અકઢોબર સુધી પ્રસવતેો! દિવસ આવશે. 


કાવ ખ'ધ રહ્યા પછી જણુવાતા દિવસ શોધી કાઢવાને કેફે. 








ગ્ટ્કાવ ખ ધ મવાતી તારીખ-સચાયે। દિવસ જણવાની તારીખ 
માસતું નામ ., | તારીખ માસનુ' નામ તારીખ 
નતતેવારી. તારીખ. ૧ અકટાંગર્‌, તારીખ. ૧૧ 
ક મ રૈ # # ૧ર 
? # ૩ તિ # જેર 
» #- ઃ ૪ 
? ક પે * , ૧૫ 
ક ક ? ,# ૧૬ 
જ ૨ પ ક ,# ૧૭ 
# » ટ # ક. વહ 
# ષ્ # , ૧૯ 
ક ણી ૧૦ ર ર ર્‌૦ 
કી # ૧૧ # # ૨૧ 


દ વ્રદુને શીખામણુ 











અટકાવ બ'ધ થવાની તારીખ-ચોથે દિવસ “* ૪#૪ણુવાની તારીખ 
માસતનુ* નામ | તારીખ મામનુ' નામ તારીખ 
#તનેવા્‌ રી. પારો ૧૨ અકટોૉમર. તારીખ ૨૨ 
? ।॥ *# ૧૩ * # ૨૨૩ 
? ક“ ૧૪ ઝે ,# ૨૪ 
? ક ૧૫ # 7 સ્પ 
# # ૧૬ # ક ર 
ડે શ મા ક ,# રૈછ 
? ડે # ૧6 # # ૨૯ 
ર , ૨૦ ર , ૨૦ 
9 હરે # ૨૧ ન પી 
જ શે ક" જદ નવેમ્મર. તારીખ ૧ 
ક # જે૩ * ? ૨ 
ફડ] ૦ ૨૪ ુ જ 
9 જિ # જ # હ જ 
? # કે # ક પ 
ળા જુ : જક # # દૃ 
હે # ચટ ક જુ છ 
? # ૨૯ # ક ૮ 
# * શક # જિ ટ 
* ૩૧ ્ ક ૧૭ 
કરેણ આરી* તારીખ ૧ નવેમ્બર. તારીખ ૧૧ 
કે # #. _ ૬. 
જા # ક 2 “મૂ 
ક ક #. 1% 
વ રી # ૧૫ 
5 ક ક 4૬ 
પ % # 
હ ળ 
# 
મ 











શ્રભટૈવસ્થા દપ 
[અટકાવ મઘ થવાની તારોખ-ચોયે દિવસ| જણુવની તારીખ 
મજ 1 
પ ક 1 ક 
મામનું નામ 1 તરીખ ; મામતુ' તામ તારીખ 








કખૂઆરી. 'તારીખ ૧૩ નવેમ્પર. તારીખ ર્‌૩ ! 
જ યજુ # ક 

ક ક્ષ ॥ ી 

# ૧૬ # ? 

# ૧ ક 9 

# ૧૮ શ # 

ક ૧૯ # ? 

# ૨૦ 9 # 

જ ૨૧ ડીસેમ્મર્‌. તારીખ ૧ 

ટુ રગ ન 

૨૩ ' 

રઝ 

રપ 

૨૬ 

ગ્૭ 

૨૮ 


ડિ 
» 
તિ 
# 
? 
7 


માર્ચ તારીખ હીસેમ્ય?, તારીખ ૯ 





નરા ગાડાના 
મે. ફર: કા: ડા: મ. ર0: (૪%. -૪ કદ: ક ઝક 28 -કે-કઃ 
ક 
9 .# .6 ._»9 .૦ 
૯૦૮9/9૦ ૯૪૯,૮૦૮ («૪ ,૯ ૮૦ 
કે. કે: ૧-૧. હ કે" ટજ જી? ૬-૦; કર કે. ૩% હ 
- 2-9 ,૪ . .૭ 
નકક /અ-૦ ૦ «ઉ -ૂ. નકક ૦ 




















દદ વહુતે શીખામથુ 
મમ્કાવ ખ'ધ થવાની તારીખ-ધાધા દિવસ જણાની તારીખ ર | 
મામનુ નામ તારીખ મસતું નામ | તારીખ । 
માર્ચ તારીખ ૧૭ ડીમેમ્બર. | તાર 8૫] 
ક # ૧૮ # - ૨૬; 

૪ ્ ૧૯ જ જ 2૭ 

# જ૦ # # ઝ2હ 

ન ફર ર૨૧ # ક 2૬ 
ર ક ટન જ મ કુક | 
નુ ક ર્ડ ૬ જ ક ( 
1 , ૨૪ નજાતેવામી, તારીખ ૧; 
ય # ૨પ ર # ૨8 

# * ર૬ ? ( »- ડ 

ક # રેણુ ક [ .ફ જ 

જે # રટ ઝ ર પ્‌ 

પ ,# ૨ ક |: 

જ # 3૦ # ર ૭ 

ક * 3૧ # [ 2 

એપ્રીલ. તારીખ ૧ “નેવાશી, તારીખ હ 

ક # ર્‌ ઇં # ૧ 

9 2 ડુ ક $ શય 

# # ની # ક ૬૨ 

? ? આ # - પ૩ 

ક જ રફ તિ # વૃ 

ક ધ ૭ જા # કૃપ 

ર ? જ # # કૃશ 

ક % ક ક # ૧૭ 

? ? કોક ? 1 2 ૧૮ 

જ # ૧4 છર ઝર શહ 

?» # યર્‌ # - મડ 

ન ન છાડ ક * ર્વ 

ક ક ૧૪ # # ફે 

? 1: પં . # ર8 

જ ન તદ કી જ ર૪ 

છ [-જ૪ ૬૬ 0. ્ે જ 














ગભભવસ્થાં ટ 
અટકાવ ખ ધ થષાની તારીખ-ચોઘા દિવસ જણવાની તારીખ 
માસતુ' નામ તારીખ માસનુ' નામ તારીખ 
1 

એપ્રીલ. ' તારીખ ૧૮ #તનેવારી. તાનીખ ૨૧૬ 

3 , ૧૯ ક # સ૪ 

, ૨૬ જે રે. 

ઝર ડાં ક 1 જ ૨૯ 
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1 પ ૧૬ ઝર સા 


૬૮ કે વદને શીખામણ 




















ષ્ગ 
અઢકાવ ખૂધ થવાની તારીખ-થાતા દિવસ જણવાની તારીખ 
માસનું નામ તારીખ મામતું નામ ી તારીખ 
ન, 
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અમ્કાવ ખ'ધ થયાની તારીખની ખરાબભર નોંધ રાખવી 


ગણતરીની ભૂલ ન માય, એટલા માટે દરેક એતે અટકાંવ બધ 
મયાની તારીખની બરોખર નોંધ રાખતી જેઈએ. ન 

જે ગણુતરીમાં બતાવેલી તારીખયી બહુ તેેલું છેકરૂ' જ-મે તો 
ઘણું કરી છે।કરીનો જન્મ યરો, 

જશુવાની અનિયમિતતા 

ઘ્રણી ખરી ઓરતો ૨૮૦ દ્વિગે જશે છે, તેમ કેટલીક ૨૪૫ દિવસે 
જશે છે, અને કોષ્ટ તો તેથી સેહેજસાજ વહેલું પગુ જણે છે. બીજી 
રીતે ૨૮૦ દિવસ કરતાં ગે'ડુ' પણુ જશે છે, પીસ્તાળીસ આવાડીઓમાં 
એટલે ૭૧૫ [વસે જયયાના પણુ કેસ છે, એટલે પત્રકમાં આપેલી 
તારીખ ચોક'ત નહિં પણુ લગભગ વખત ખતાવે છે, 


ગણતરીમાં ભૂલ થવાતુ' પહેલુ કારણ ન 


ગયુતરીમાં ભૂલ યવાનો સભવ બે રીતે છે-એક તો અટકાવ બધ 
થવાની તારીખ ખરખર યાદ ન હોય, અથવા અટકાવ આવતો હૈય 
(છેકરૂ' ધાવતું હોય તેથી ) તે દર્શમિયાન ગર્જ રહે તો કયારે રહલો 
સની ગણુતરીમં ભૂ શહે. તેમ હોય, સારે પ્રસવડાળની અટકળ કરવાતું 
રભ જ્રસ્કવાની તારીખ ઉપર્યી બતી આવરે. પ્રયમ ફરકવાની તારી- 
થી ૧૫૬ દિવસે લગભમ પ્રસવ સમય આવશે. છે(કર્‌| થળ કરી પેટે 
લીંવાર ૧૨૪ દિવસે ફરકે છે. તેષી પરા ધિસ યવા ૧૫૬ 'પાડ ગણાય, 
છોકર્‌' ધણીવાર મોડુ' વેહેલુ' પણુ ૬રકે છે, તેથી તેના ૫૨ અટકાવ બ્‌ 
મમ્‌ની તારીખ જેટલે લરેસો રાખી શકાતો તથી, 


છટ વહુને શીખામણુ 
ખીજી' કારયુ-ખેધ્ટા અટકાવ 

ભૂલ ચવાનો બીન્ને સ'ભવ એ છે જ કોઇવાર છોડર રલા ખાદ ગેકાદ 
વખત અટદાવ સેરેજસાજ આવે છે. તેને છેલ્લા અટરાવ માતવધ્યી દિવસ 
ગણુવામાં કેર પડે છે તુલભ્સ્ાવ' ગભસ્થાનમાંથી નયો હોતો, પણુ માત 
લાગી મુદતની આદ્તતે લીધે યોનિમાંથી લોહી ગવે છે એટલા માટે છેતા 
અટકાવે સેડેજસાજ લોહી પડતું હોય, ત્યારે ગણુતરી કરવામા ભૂવાવો ન 
ખવાય તેની સાવચેતી રાખવી, એટલે ત્રહિના રહેવાની બે તારીખ મહિ 
નાતે છેટે તાવ્રવી. જે છેલ્લે અટકાવ ખોરા હરો, તો મહિના અગાઉ 
છોકરૂ' અવતરને. દખવા તરીકે પૂરતો! આવેલો અટકાવ #તેવારીની પેલી 
તારીખે બધ ગયે! જે, બીશ્તે અટકાવ અટ્ાનીરા દછાડાતે છેટે સેડૅજસાજ 
આવેલ તે 'છુઆરીની તારીખ પાંચમીએ બધ ચાય છે. ત્યારે ન બીને 
અટકાવ ખોટે હમે, તો *નતેર્વારીતી તાનીખ ૧ લી સાસે પ।કમાં અકગગય- 
રતી તા. ૧૧ મી છે, તે સમયે પ્રસવ થરો. પણુ જે બીજે ખેરે તદિ 
હોય તો ડ્છઆરીની તારીખ પમી મામે પંદરમી નવેમ્મર છે, તે અવમરે 
બાળક અત્રતરરે, તે વખતે માલમ પડશે “ે છેલ્લો અટકાવ ખરો છે. ગોટા 
અટકાવ નાણુવાતુ' એક સાધન એ છે કે તે વખતે લોહી બહુ પડતુ' નધી ને 
તે ત્રષુ ચાર કલાકમાં બધ થાય છે, એટ્લે ગૈરાએ ધણુ ભાગે સમછ રડે 
છે, પણુ ધર્મ રીત પમાણે તેતે છેટે બેસવું પડે છે. કેટલીક તેતે અટકાવ 
ગણીતે ત્યારથી દિવસ ગણે છે તેથી ગણુતરીમાં ભૂલ આવે છે. 


- આકરો આવરો કૅ છેડરી ? 


આ સયાલ બૃષાર યુઆયામાં આવે છે, જન્મ યયા અગાઉ એ વિપે 
અટકળ ખધાય છે, પણુ એ અટકળ ઉપર આધાર રાખી સકાતે! નથી. દાકતર 
ધષ્કમેત” ગ વિષે એટલુ જણાવે છે, કે અઢકાવ આયા પછી ખોને 
અટકાવ આવતા ગૂંધીનો જે વખત રલો, તેના ખે ભાગ કરતાં અટકાવ 
ખધ થયા પછી પેઉૈના ભાચમાં ગર્સ રહે તો છોકરો થરો, પણુ નને 
બીત ભાગમાં ગર્શ રહે, તો! છોકરો થશે, દ્રખલા તરીકે જનેવારીની 
તારીખ ૧ લીએ એક અકકાવે ગધ થપે! અતે બીજે અટકાત 
તારોખ ૧ રઘ ફેથ્ઠઆરીએ આવવો જેઈએ. દવે તેના ખે ભાગ પાડર્તા 


4 એરો અટકાવ 





શ્વસ્થાં છછ 


એફ ભ્રાગ તારીખ ૧૫ મી ન્તતેવારી સૂધી અતે બીજે ૧ લી રેબ્રુઆરી 
સૂધી, હવે દાકતર પેકમેતતા કહેના પ્રમાણે ને તારીખ ૧ લી જાતેવારીયો 
પ૧રમી જતેવારી સુધીમાં ગર્ભ” રહે, તો છોકરી આવે, અને તારીખ ૧૫ મી 
જાનેવારીથી તારીખ ૧ લી ટ્રેણ્ાઆરી સધીમાં ગસ રહે તો છોકરા આવરો, 
આ ઉપર દ્રાકતર પેક્મેનને પરતા લરૅસો હતો અતે દાડતર સેવેઝ 
પણુ તે તદન કાઢી નાખવા જેવી બામત નથી, એમ કહે છે. પહેલું છોકર 
થયા પછી છોકરો કે છોકરી અવતરશે તે ન્‍તણુવા, “વગર દોકડાતો વેઘ'તે 
પાને જૂસ, પ્ણ ૨૧૫ થી ૨૧૭, 
હવે તો વૈદફીયશાસ્્ર એટલે સુધી વધ્યુ' છે કે પોતાતી મરજી પ્રમાણે 
છોકરા પૈદા કરવો કે છેકરી પેદા કશ્વી તે વિષે પણુ અમુક સૂચના આપ- 
વાનુ' રાકય છે. ( નતૂઝા “વગર દોકડાતો વૈધ' ) 
ગભષ્સ્થાનમાં બાળકના અ'તઃકરણના ધખકારા ઉપરથી થતુ" 
શ્મતુમાત 
ખીન્તે રસ્તો! ખાળકના અતતઃફરણુના ધબકારા ઉપરથી ન્ાણુવાને! છે, 
એર્તના પેટતા ભાગ ઉપર નળી મૃછી કાતે સાંભળવાયી ગર્ભના અ'ત;3ર- 
ષના ધખકારા સભળાય છે. તેતી ગણુતરી કરી છોકરો આવશે ક છેકરી 
એ અતુમાન ચાય છે. પેટમાં છોકરાતા અ'તઃકરણુના ધખકારા થોડા થાય 
છે તે છોકરીના વધારે થાય છે, દર મિનિટમાં છોકરાના અ'તઃકરૃણુતા 
૧૩૦ ચાય છે અને છોકરીના ૧૪૦ ધમકારા માય છે, આતુ' કારણુ 
છોકરી કરતા છોકરો મોટો અતે જબરો હોય છે તેથી તેના અતઃકરણુના 
પ્રબકારા એછા ચાય છે, પણુ વખતે છોકરી મેરટી તે મજબુત હેય, 
તો ધબકારા એજ થશે અથવા છાકરે ગ્જહીણું હરી, તો ધતકારા વધરો, 
તે કારણુથી અતુમાન ખોટુ પડવા વષ્ટી છે, 
દ્રાઇએપ પોતાની તે જાણવા વિષેની શકિતને! ખે. ડોળ 
કર્‌ છે તે ખાબત. 
જેટલીક દાઇએ આ વિષે વધારે જાણીએ છીએ એવા ખોથે ડોળ 
કરે છે, તે જે ચિહ્ જુએ છે તે તીષે પ્રમાણેઃ- 
પેટની ટૉચ ઉચી છે, % તીચી, પેટ બહુ વધ્યું છે, ક ચોડુ', પેટ? 
વધારો જમણી તરફ છે, કે ડાબી તમ૬₹; લારેવાઇ બાઇને! ચેહેરો દિકરો છે, 
% તનદુદ્સ્ત; કાળજ્તતી બળતરા વધુ છે, 'ે થોડી; મોળ કે ઉધડી વધુ છે, 
૧ ઘોડી; જણુતી વખત્‌ વી'& તાસામાંથી શાવે રે,  પેડતા શાગશા 


૮ વદને શૌખામણુ 


ભશ્ાગ ઉપરયી; પ્રસવ વહેશે થાય છે, કે મોડે, એવા ચિહ્ન ઉપરથી છે!કરા 
રેફરીના અનુમાન ઉપર આવે છે; પણુ એ તેણ અનુમાન? છે, જણુનાર્‌ 
ખાઇતે દીકરા ક દીકરી નછી આવવાતાંન-એટલે ઉપરના *તુમાન ઉપ- 
૬યી ભવિપ્ય વખતે અવોાઅકધ કેસમાં ખરે પડે, તો અશધામાં ખોટુ પડે 
જી. જે વખતે દાઇનુ” ભવિષ્ય ખોડુ* પડે છે ત્યારે તે ચુપ થઇ બેસી રહે છે, 
ને વખતે ખરૂં પડે છે તો પોતાતી બડાઇ કરવા માંડે છે. કોઇ વિરૂઠ્દતો 
દાખલો આપે તો કહેશે, કે બપ્તં, જવામાં ફેર પડી નનયમ, તો વખતે 
ખડટુએ પડે, અમે કાંપ પરમેશ્રર નથી કે અમે કહીએ તેમજ ચાય; તોપણુ 
ઘ્રણુ ભાગે અમાર્‌ કહેવું ખ્ફુ પડે છે.' આ પ્રમાણે દાઇઓ કહે છે, પણુ 
તે અતુમાનજ છે. દાઇએઓ એવુ અતુમાન કરે છે, કે ભશારેવાઇ. ખાણનો 
ચેદરો સારે રહેતો હોય, ઠરવા ફરવામાં હરકત ન પડતી હોય, પેટ મૌડું 
અતે ગોળ હાય, ને જમણી તરક નિક્ળતુ' હોય, અને ખોરાક સારી રીતે 
પચતો! હોવ, તો તે બાઇને છોકરો આવરો* 
છીકરા મોડી સ'ખ્યામાં જન્મે છે; પણુ છવવામાં છોકરીની 
શ“સ્પા વધે છે. 

જન્મવામાં છોકરાની સખ્યા વધે છે, તે જીવતા પરામાં છે।કરીની 
સખ્યા વધે છે. જુદા જીદા વસ્તીપત્રકની ગણુતરી ઉપરથી સરખાવી ન્તેતાં 
એમ ન્ેવામાં આવ્યું છે, કે છેઈકરી ફરતાં દે।ડરા વધારે જન્મે છે, ને 
છોકરીએ છોકરાના ગપ્રમાણુમાં આછી જન્મે છે, પણુ જીવતા રહેવાની 
ખાબતમાં ઉલટુ' પ્રમાણુ જે-એટલે છે।કરીએ વધારે છે, અતે છોકરા 
આછી સ'ખ્યાર્માં જીવે છે, 

છાકક્। આવશે કે છોકરી તે જાલુવાતે પુરજુ' સાધન તથી. 

જ્ઞારૈવાઇ ખાઇને છે.કરા આવરો, કે છોકરી તે નશુવાતે અનુમાન 
સિવાય ખીજુ* પુરતું સાધન નથી એમ કહીએ, તો તે ખર્‌' છે. 

ઉમ્મર અને તાકાતતા ષેર્ફાર્ની છે1ડરા છીકરી થવામાં 

સશતાતી અસર. 

એમ પણુ માન્યતા છે કૈ વહુની ઉમ્મ૨ વર કરતાં વધારે મોટી હેય 
તા તેતે દીકરીએ ઝાઝી અવતરરો, અને વહતા કરતાં વરતી ઉમ્મર મોટી 
હરી, તો દીકર ઝાઝા અત્રતરશે. તે પ્રમાણે તાકાતવુ' ફહેવાય છે. જે વરમાં 
તાકાત વધારે હય, તો! દીકરા વધારે આવરે, તે વહુમાં તાકાત વધારે 
જાયા તો ફીકરીએ વધારે સાવર, એ પ્યુ સાર શતુમાતજ છે, 


ગબધવશ્ધા છ્હૂ 


ગણુતરી કરતાં મોડુ' જણે તો ધશ ભાયે દીકરો આવરી. 

દાક્તર પેઠમેનની અટકળ ખરી ગણીએ, તો ૨૮૦ દિવસ ગયા 

છતાં ને એરત ન જણે તો ઘણે ભાગે દીકરો અવરે, 
સુયાણી અમર દાઇ 

સુવાવડીની સભાળ લેવાને દાત પસ કરવી, એ જેઇ તપાસી 
પસદ કરવી જેઇએ. કારણુ તેતે સુવાવડીની સભાળ લેવાની છે, તે મારે 
ને દાઇ બરાથર નહિ પસ થઈ હે(વ, તો ઉવયેગી થઇ પડવાને બદલે 
ભારરૂપ થઇ પડશે. 

પાંત્રીસ ચા પિસ્તાળ!ીશ વરસતી દાપ્ઠ જેઇએ. 

દાઈ મધ્યમ વયની અતે અતુભવી જેઈએ. તે છેક નાતી વયતી તેમજ 
છેક વૃદ્ધ વયની ન જેઇએ, તે સારા સ્વભાવવાળી, નસ, માયાળુ, ઠત્ર* 
મુખી, ચાલાક, હૉંસથી ફામ ડર તેવી, અતે દઢ નિશ્રયવાળી ન્નેઇએ, 
મીઠાશવાળા અને ધીમાં સ્તરથી તેણે ખોલવું જઇએ. 

દાઇ શાંત જઇએ, વાતુડી ના જોઇએ. 

દાઇ બહુ વાતો કરનાર ન હોવી નેઇએ, જે દાઇ બીનની વાત 
તમારી પાસે ખનાવી કરરો, તે દાઇ તમારી વાત ખીન પાસે કરશેઃ 
માટે એવી દાઇયી દૂર રહેજે. સુવાવડમાં બહ્‌ વાતોથી કટાળા ઉપઝે 
જે, માટે વાતુડી દાઇ પસદ ન કરવી. વાતુડી દાઈ વાતની મનમાં કાંઇવુ' 
કાંધ વેતરી નાંખે, વાસ્તે એવી દાઇ રાખવી નહિ. 

દ્રાઇ હિમ્મત આપે તેવી સ્‍ઇએ. 

જે દાઇ ખાટુ ખાઢ' કડી બીક દેખાડયા કરે, તેની દઇ રાખવી 
ન ન્તેઇએ, પોતાના ૬રદીમાં “ લાણી બાઇતે ધણી વેદના થઇ, ફયાણી 
તા મરતી મરતી ખચી” એવી દેહૅશતની વાતે! "કરનાર દાઇત પસદ ન 
કરવી; કારણુ તેવી દાઈએદ દુઃખ ને દરદને વધારનાર થઇ પડે છે, તે માટે 
દા હિમ્મત અતે ધીરજ આપે એવી ન્તેઇએ. 


દાને ધોતાને જચૃ્વાતો અતુભવ નેપ એ. * 
દાઇ પરશુયી ન્નેઇખે અથવા ચશ્ધિવા નેઈએ. કહેવાનુ કે જે દાઇએ 
જણુવાતી મુસિબતને અનુભવ મેળન્યો હોય, તેવી દાઇ પસદ કરવી. 
જેણીતે છેઇકરૂં ન ચથું હોય, તેવી દાઇ પસ'દ કરવી નહિ: કેમકે તે બિન- 
અનુશ્રવી હોવાયી નેષ્ઠએ તેવી માવજત કરવાતે લાયક નથી. 


ટ૦ ઘટુલે શીઆગણુ 


દાઇની દરેક ઇલ્યિ તીવ્ર તથા તૈતા સ્વભાવ શાંત જેઇએ. 


દાઇ મિતાહારી, ગભીર મિજાજતી, તનદુસ્ત, કાતે બરાબર સાંશળવ!" 
વાળી, અતે બરાબર રેખે તેવી જેઇએ, ન્યારે તે ધરમાં દાખલ થાય, 
ત્યારે ધીમાં પમર્શાયી આવે, તેમ શાંતપણુ ધીમે ધીમે બોલે. તેતે છેઇકરાં- 
પરતો! પ્યાર હોવો જાઇએ, રાતમાં બહુવાર ઉડવુ" પડે, તો તેતો તેતે 
ક'ટાળા ત જેઇએ તેતે ઉધ બકુ ન એેઇએ, બહુ ઉ'થવાવાળી દાઇ કરા! 
કામતી નથી. નસકાર્રા ધરડે, તેવી દાઇ દે પાસે સૂતી હેય, તો તેતા 
નાકતા અવાજથી છે[કરૂં અતે સુવાવડી વખતે ડરી જત્રા સ'લાત્ર છે, તે 
સ્વચ્છતા મારે ખ'તીલી હોવી નેઇએ, તે આળસ હેવી ન નેઇએ. 

દ્રાઇને મહેનતામણુ પુરેષુર્‌' આવવુ નેઇએ. 

ઉપર લખેલા સારા ચુષ્યુ ઘઇમાં હેય, તો તેતે મહેનતામષુના પૈસા 
પૂરેપૂરા આપવા જેઇખે. એવી સારી દાઇને ગમે તેટલા પૈસા આપો, 
ર્પણુ સારી દાઇ સસ્તી છે. અયોગ્ય દાઇ ગમે તેટલી સસ્તી હોય તોપણુ 
તે મોંઘી જ છે, 

દાઇએ દાદતર્ના હુકમ સરાખર્‌ ઉઠાવવા જોઇએ. 

દાઇએે દાકતરતા કલા પ્રમાણે વત્તવુ' જેઈએ, દાકતરની સલાઠમાં 
પરાતાતું ડહાપણુ વાપરવું નહિ જે એ પ્રમાણે ડદ્વાપણુ વાપરે, તે દાઇ 
કશા કામતી નથી, સુવાવડી બાઈની જે હઈકત હેય, તે બરાબર દાકતરતે 
કહેવી, તે ઉપરથી દાકતર જે દવા મ્માપે, તે દવા કલા મમાણે કાળછમી 
સુવાવડી ખાળ્તતા ઉપષોમર્માં લાવવી, એ દાઇતી કફશ્જ છે. 


દાદએ વખતસર હાજર રહવા જરર 

સુવાવડ શરૃ ચતાં પહેલાં દાઇએ વખતોવખત ઢાજર રહેવું 
જોઇએ, અથવા પોતે કયાં મળશે તે ખબર સમાપવા ન્ેઇએ, કારયુ 
વખતે જરર મરે, ત્યારે જેલર વિલા ન થાવ. 

દાઇએ પાટો કેમ બાંધવો, તે ખરાબર જગુનું જોઇએ. 

દાઇએ સવાવડીને પેટે પારો કેમ બાંધવો, તે બરાબર નણુવું જઇએ. 
પેણેલી વાર દાકતરે જે પ્રમાણે પાટો ખાંધ્ષો હોય, તે નવા ન્નેઇએ અથવા 
દાઇ શીખી રાખવો જેઈએ. તે ઢીશેદ પડે, તયારે તાયુવો જેઈએ. પારે 
બરાબર તાષ્યૃતાં અતે બાંધતાં દાઇતે આવડતો! હશે તો સુવાવડી બાપનું પેટ 


. શલઉવક્થા ર ય્‌ 


વધેલું નહે રહે, અતે સરખુ' અસલ સિયતિ મમાશે ચઇ જરો, એમ કહેવાય 
છે, કે ખવુ છોકરાં થયાં હોમ, તે ખાઇતું પેઢ વધી “નય છેટ પણુ એ ભલ છે, 
શર્ભર્ધાત અતે પેટતે પાટાથી બશાભર આધાર અપાતો હેય, તો પછી ગમે 
તેટલાં છે1કરં થાય, તોપષુ પેટ વધરો નહિ; અને તે અસન્ન રિયતિમાં રહેશે. 


દઈએ દ?ક ચીજ સ્વચ્છ રાખવી, 


દાઇએ સુવાવડીના ઓરડામાં મેલુ* કપડુ' યા વાસણું ન રહેવા દેવું, 
તેની ગરજ સરી, કે તેતે બહાર મૂકવાં, અતે ઓરડો સાક્‌ રાખવે।; તથા 
હવાની હરર બરાબર થાય છે, કે કેમ તે તપાસનું. બચ્ચાંતી સ'ભાળ 
પણુ તૈણે ખરાબર લે0, સુવાવડીતા રુજ્મ ભાગ રાતે અને સવારે, તેમ 
ર૨ પડે, તા બપોરે ગરમ પાચથી ધેઓઇ અમર ધોવરાવી સાફ રાખવા. 
એ પ્રમાણે છોકર અવતર્યા પષ્ઠી વીશ-પચ્ચીશ દ્વિમ ડરવા જરૂર છે. 
જરૂરતી વખતે યોનેદ્દારાએે પિચકારીયી, પાગી યા દવા નાંખવી પડે, 
તા તે દાદતે આવડવું જેપ્એ. 
દાઇ તથા વહુને યાદ રાખવા લાયક ઉપયોગી નિયમો 
આ વિષય પૂરો કરતા અમાઉ તીચેના ઉપષોગી નિષમેપ વહુ 
તથા દાધને ખયૂમ ધયાનમાં રાખવા લાયક છે, માટે લખુ છું. 
(૧) દાકત3તી પરવાનગી વગર ફાંધ દવા દાઇએ વાપરવી નહિ. કદાચ 
કૉંઇ દવા દાઇ આપે, તો સવાવડી બાઈએ ઉપષેમમાં લેવી નહિ. 
(૨) રમરતી પિચકારી દાઇંએ પોતાની પામે રાખવી, અતે તે બહુ 
સ્વચ્છ રાખવી. 
(૨) દાકતરની સક્ાહ વગર બચ્યાંતે પણુ કાંઇ દરા આપવી નહિ. 
(૪) સુવાવડી બાઇ પાસે બીદ્ત દરદીતી વાત દાઇએ કરડી નહિ. 
(૫) સુવાવડીના ઓરડામાં અવાજ ન યવા દેવે!, સુત્રાવડી જ્યારે સતી 
હાય, ત્યાર કાંઇ પણુ ગડબડ કે અવાજ તેના ઓરડામાં યવા ન દેતો, 


ખોઢો લાસો દાઇએ આપવો ન સ્‍ેદએ, 


ઝટલીક દારએને એડી ટેન હોય છે, કે જણુવા વખતે વી'ટ આવવી 
શરૃ થાય, ત્યારે કહેશે, કે આ વી*ટ છેલી છે, જણુવાતે વષ્ખમત નછક છે, હવે 
નિકાલ થતાં બહુ વાર નહિ લાગે; એવા એવા ખોટા સરિતામાં આપી જથુ* 
નાર્‌ બાઇને કાળજા આપે છે, તેમ કોઇ દિવમ કરવું ત જેઇએ, ખોડા 


તિ. ઘડુને મીપ્યકાણુ 


દિલિસાનો ધોડી વા૨ વિથ્યાસ આતે, પણુ કરેબુ' ખોટુ ડર્યા ષ ટી ભરેશે 
શરેશ નહિ, તે કારયુધી જણુનાર ખાઇ અધીરી ષષ્ઠ બહુ ગભરાશે, 


થભષવસ્પા પ્રી ઘતા છેવટના રિમાર્ક, 


ગર્ભાવરપા પૂરી યઇ જવાતો વખત તછક આવે, ત્યારે જમુવાતા 
વખતતી સર્જ સામમી તૈયાર કરી રાખવી: જેરી કે એછાડ) કપડાં) પાટા) 
ટુવાલ, કાતર) રારે સાબુ, એઇલકલેથ) વગેરે જે જે ચીજ જેઇએ તે 
તમામ અગાઉથી તૈયાર કરી રાખવી, કે જરૂર પડે, ત્યારે ખોળવા જવી ત પડે. 
સુવાવડીતો ખરડો બમબર પસદ કરવો, હાઇતે દ્ાજર રાખવી, જરૂર પડે 
દાકતર પણુ આવી પહોંચે તેવો બ'દોબર્ત કરી રાખવે; અથવા દાકતરને 
પેર બોલાવી રાખવો જણુનાર બાઇને પૂરતી હિમ્મત શખવી, જે તકની 
તે ઘણા લ્વિસ થયાં રા જતી હતી, તે તક નજીક આવી છે, એમ 
જણી તે તક માટે હોંગથી તૈ।ર યઇ રહેવુ, ઉપર લખી ચીજે મિવાય 
બીજી તૈયા રાખવાની ચીજે-એર'ઠીઉ'; છાન્ડી; ગરમ તથા ઠ'ડુ' પાણી, 
આકયાંને લચ્ેટવાનુ' ગરમ કપડુ”, ગો॥દડી તથા બાળાતીઆં) વાદળી, 
તવરાવવા ભાટે ઊંડુ' વાસણ; માખણ કે વેસેલીન. 


વછુ મટી મા થવાતોા વખત 


ઘાડીવારમાં વહુ મટી સા થશે. પોતામાંથીક7 ' પેદા થએધુ* બાળ 
થોડા વખતમાં “ ઉં ઉવાં / કરતુ' બહાર આવરો, એથી તેને ધણી 
ખુશાલી થશે, આખી ૪'દમીમાં એના જેવી બીજ સુખી પળ નહિ 
લાગે. ગર્ભાવસ્થાર્મા જે મુમિમવો બેો!ગવી, તેતો બદલો સીંઠુ' બાળક 
આપી પરમેશ્વરે ઉપકાર કર્મો. આમીન ! 


આજ ચૂધી તે વહુના નામથી ઓળખાતી, તે હવે “મા?' ના 
ઉપનામથી એળખામે, “ થા??? એ રાબ્ડમાં જે મહન્વષ *હું છે, તે 
પાતે ભોતરવશે, એજ તેને સેરા સ'તોપ છે. 


મકરણુ ૨ જી સમાસ 


ક 





૬ મોડુ' સુખ, મો!ટાઈ 


શુવાવડ ટક 


પ્રકરણ ૪ શું 





સુવાવડ 


ચેહેલી સુવાવડ 


પ્રથમ પ્રસવ બીજા પછીના પ્રસવ કગ્તા વધારે સુશ્કેલ છે; 
તે તે વખ્મૃત્તે છૂટાછેડા થનામાં ઘણુડરી વધારે વખત લાગે છે 
સુવાવડ એ ઓએરત ઉપર સોટી ધાત ગણાય છે 
સુનાવડ એ મેની ઘાત ગણાય છે, અતે તે ઘાતમાધી બચનાને 
અમુક સચનાતી જરૂર રે, તે ચૂચતા આ પ્રસ્તકમાં આપી છે તેટવા 
માટે પોતાના હિત ખાતર આ પુસ્તક દરેક વહુ વાંચવુ 


સુવાવડ નજીક છૈ) એમ બતાવનાયરાં ચિહ્ 
સુવાવડ નજીક છે, એમ જણાવનાર ચિહ્નો તીચે પ્રમાણે અવુકમવા? 
એવામાં આવે છે. 
૨ પેટતુ' નીચે ઉતરવું 
(૧) છેકકરૂં અવતરવાતે મેત્રણુ અથવા તેથી નતૂજ વધારે રોજ હેય, 
(યારે સગર્ભા સ્ત્રીનો ઉદરભત્વોપ કાંઈ દતકેો માલમ પડે છે, એટલે પેટ 
બહુ ઊંચુ ચડયુ હતુ તે નીચે ઢળવાયી તેણીને સુખ મળે છ, અતે શ્વાસ 
લતાં જે હરકત આવતી તે હરકત કમી થઇ જણાય છે તેણીને કામ કરવાનુ 
મન થાય છે એમ થતુ એ જુવાનો વખત નજીક છે, એમ ખતાવે છે, 
માટે જેઇતી ચીજતી તેયારી કરી રાખવી (જુએ! પાનુ ૮ર મુ ) 
ફ્ેઇ કોઇ ચિ'તાડુર અતે બેચેત થાય છે 
જકઢતીક વહુતે જણુતરનો વખત નજીક આવે છે, ત્યારે તેતે બેચેની 
થાય છે, તમા તે યિતાતુર બને છે 
ગર્ભાયય નીચે ઢ8વાથી મૃત્રારુય ઉપર ૬યાણુ કરે છે, તે કારણુષી 
પેશામ વારવાર યયા કરે છે. તેમાં બળતરા થાય છે, અતે વખને હરસ 
જેર કરી આવે છે. 


5 પેઢ 





ન 


૮ વહુને શીખારાણુ 


૨, યોની ભિતાશવાળી રહુ છે; તથા ધોળાં પાણી પડે છે. 


(2?) જણુવાને] વખત નજીક હોય, તયારે યોતી ભિનારાવાળી 
રૂહ છે, ને સેમ નેમ વખત નજક આવતો «તય છે, તેમ તેમ તેમાંયી 
ધોળાં પાણી પડવા રાર થાય છે, એ ધોળાં પાણીમાં લોહી મેહેજસાજ 
મળલું જ્ણાય છે ધોળા પાણી પડતી વખત જરા જગ વી'ટ આવે છે, 
ગૂર્ભસ્ધાનનું મો બધ કમ્નાર ચીકણેા પદાર્થ હય છે, તે ત્યાંથી છૂટો 
પડી ધોળા પાણીર્પે ખહાર આવે ષે. ધોળા પાણી રાર થાય, તમારે 
જણુવાનો વખત નજક છે એમ સચવે છે. 

૩. ખરી વી* 

(3) ઉપરના ચિહ્ન દેખાયા પછી ખરી વી'ટ આવી શરૂ થાય છે. રારૂ- 
આતમા તે અનિયમિત રીતે આવે છે, એટલે કોઇવાર બે કલાકે એકવા? આવે. 
જાપ્વાર કલાકમાં ખે વાર આવે; આવી વીટ આવવી શરૃ માય, ત્યારથી 
દાઇએ હાજર રહેવુ” જેઈએ. તે વખતે દાકતરને ખોલાવવા જરર નથી, તો 
પણુ તેતે બર કરી રવા. "મરી વી'ટ થોડે ઘોડે અ'તરે આવવા લાગે છે, 
અતે તે દરેક વીટ વધાર વધારે નર્થી આવે છે. બહુ સપ વી આવે, 
ભાયે દંત ભી'સી આ કરાજે છે; અતે તે એટલે સૂધી કે રરીર્‌ ધૃજી આવે છે, 
આવી બળાત્કાર વીટ એમ બતાવે છે કે થોડીવારમાં છૂટાછેડા થશે. બહુ 
શ્રમતે લીધે શરીરમાંથો પસીનો છૂટે છે, છૂટાકેડા જતરી થવાના છેતુથી 
જેટલાક દતા આપે છે, દોરા બાધે છે, મત્રેલ પાણી પાય છે, ધણીના પગનો 
અગૂદો ધેઈટ પીવરાવે છે, ધ્રત્યાદિ અનેક હોગ ધતરા ચાલે છે, તે સવ મિથ્યા 
છે, કુદરતી [નિષમ ગમાશેજ મમવ થવાને, માત્ર તાકાત સાર્‌ ગરમ ચાતો 
પ્યાલો એક આપવે! એટલે ખસ છે. તેના પર્‌ એક ખે ગરમ કપડા ઓઢાડી 
દેવાં, અને પતન ક્ષાગવા ન દેવો, * 

૪. ઉલઠી અથવા ખાલી ઉડા આવે છે. 


9૪પુનાતો વખત તછીક હેય ત્પારે કેટલીક સ્ત્રીને ઉશ્ટી યા ખાલી 
ઉખફા ચાવવા શરૂ યાય છે. આ પષ્યુ એક સારી તિક્ાની છે, પશડે 
ઉલટી થવાથી જયુવામં મદદ યઇય છે. ઉલટી થવાષી ને ભામમાંધી 
બાળકને આવવુ છ, તે ભાચ તરમ તે વિસ્તૃત? થાય છે, આ વખતની 
ઉકટી અટકાવવા નિલકૃલ જરૂર નથી. 


1 ઘર્રોલે 





સુવાવડ પં 


આ વખતે જેર કરવુ' નહિ. 
મસરની રારૃઆતથી કેટલીક દાઇ ન્સેર કરવાનુ ગભવતી સને સચવે છે, 
પશુ તેમ કરનુ' નહિ. રારૃઆતર્માં કરેલુ” જેર વ્યર્થ «તય છે, અતે ફોક યાક 
ચડી આવે છે, વળી એમ કરવાથી છૂટાછેડા વેહેલા થવાતે બદલે ડિલ'બ થશે. 
હરવુ' ફરલું% પણ આ વખતે પથારીમાં પડબુ' તહિ. 
જણુવાની છેવટ ધડી ગધી પથારીમાં પડવુ નહિ પ્રસતતી રારૂઓઆતમાં 
ઝીચી વીટ આવતી હેય ત્યારે નિછાતાતે શરણુ ન યનાં ધોડુ' હરલુ“-ફરલુ'- 
જ્યારે ફરાંજીતે બળાત્ડારે વેણુ ગ્યાવે, ત્યારે તૈયાર રાખેલ પથારીમાં અવુ. 
પાણીની મોટ? અચાતક રેઢી જાય) તો! દાકતરતે બોલાવવો 
છોકર અવતરવાતી રારૂઆતમાં ષોનિદ્દારાએ પાણી બહુ પડે, 
એટલે પાણીની મોટ %ુટી હોય, અતે વીટ ન આવતી હેય તો દાકતરતે 
મોલાવવો જઇએ, પાણીની મોટ ફૂટયા ખાદ જેમ વધારે વખત જણુવાતે 
યાય તેમ અદના બચ્યાંતે નએખમ વધે; એટલે તેવે વખતે દાકતરતે 
જરૂર દાર રાખતેદ જેઇએે અતે છ કલાકચી વધારે વખત ચાય તે 
જણાવવા હથિયાર વાપરી છૂટકા કરવાથી બચ્યાતુ' જખમ ધટે છે, 
પ, વેણુ આવવી શર્‌ થાય છે. 
ઝીણી વૉ'ટતે બદલે જેરથી વેષ આવવા લાગશે, એટલે છોકર 
બહાર કાઢવાતે ખઠ્ઠુ જેર મતું હોય એમ જણાશે, આ વેણુ ઉપર્‌- 
ઉપર આવે છે, તે વખને પરમેવ્વરો આખા રારીર ઉપર વળી નાય છે, 
અતે કેડની તથા વાંસાતી કાટ થાય છે. આ વેણુ આવવી દર્‌ થાય, 
(પારથી દાકતર ઘરમાં હાજર ર ખવેઇ. 
વખતે પગમાં માટલી ચડે છે. 
3ાઇ વાર જયુતી વખત પગ અતે «નધમાં સમર્ભા સ્રોને ગાટલીઓ 
ચડે છે; લાંબો વખત એક રિયત્તિમાં પડયા રહેવાથી ગોટલીએ! ચડે છે, 
મસવનતા છેલા અતરમરમાં ગોટલીએ થડે તો ગર્ભ ત્તુરત અવતરશે એમ 


તે ખતાવે છે. 
મ ગોપ્ઠલી થડે તેની માવજત 
ગોથલી બહુ ચડતી હોવ, ત્યારે દાઇએ તે ભાગ પાતાતા હાયધી દાબવે।; 
ભતે જે છેકર્‌ આવવાતે વાર્‌ હોવ, તે! ઓએ દરકું શગયું. અયવા ખુસ્થી 
ઉપર બેસનુ, અ વખતે તેની આસપાસ બે બાઇઓ, બાવડાં ઝાલી પડખે 


૬ પેડી, કોથળી ૨ કરડ પડે તેટલા તરથી આવતી વી 





ટટ વહુને શીઆમથુ 


શહેવુ' ચાવતા ચામતા ગોટલી ચડે, તો એણે એડી ઉપર ભા? ૮૪ ઉભા 
ર્ફેવુ', એટલે ગાોઃલી બધ થઇ જશે 


કુદનતી રીતે છોકર જન્મે તેસાં નગચે પડઝું તહિ 


જદ્ધાકરાનુ અવતગ્તુ એ કુ રતી છે, તેષી પ્રમત સ મધમા વગ ૬દરણે 
વ્ષ્ચ આવવુ નદ *્મતે બતે ત્યા ચૂની કુરતી રીતે બચ્ચાતે જન્મના રેલુ 
તેમાજ બાષ્તતુ હિત છ, આડુ આયુ હાય કે બીજી રીતે મદથ્ની «રૃ? 
પડે ત્યારે મદદ કરની એ ઉપયોગી છે સાધારણુ કેસમાં વગ્ચે આવતુ નહિ 
જાઇ સરીતા મનમાં એમ આવે, કે દાકતરની મદદથી છેશકર્ફ વેડેલુ જન્મે છે, 
તો તેમા તે યાઇતી ભૂલ છે દાકતરાએ જરૂર વગ? વેચ્ચે ન પડવુ, એજ 
ઉત્તમ છે, જર્ર્‌ વગર્‌ ને કારણુ વગર ગ્્રીના ચણ ભાગ તપામનાથી સો“ે 
ચડે છે, તયા જ્યુતા હરકત આવ છે જણુતી વખતે જ્ણુનાર ખાઇના 
એશડામા દાકતરે રહેતુ ન જઇએ. એક વખત દાકતર તપાશે અતે તેતે 
ખાત્રી થાય, કે કુદરતી રીતે જણુતર ચતા હરઠત આવે તેમ નથી, તો! પછી 
સભર ખીન્ન ઓરડામાં જટ બેમવુ. કુદરતતે કોઇ કામ ઉતાનળથી કરવુ 
પ૬ નધી તેને ધીમે ધીમે પોતા]ી મેળે પોતાતુ કામ ફસ્વા આપવુ , 
તેમાં વચ્ચે આવવાયો તુષ્શાન છે 


જર૨ પડે ત્યારે દાકતરની મદદ લીઘા વિતા ચાલે નહિ 


શાધારણુ કેસમા દાકતગ્તે વગચે પડવા જરૂર નથી, એ વાત ખરી છે 
પૃણુ કાઇનાર તેતી મદદતી બહુ જરૂથ પડે છે, તો તેવે પ્રસગે જેમ વેેલી 
શદ લેવાય, તેમ સારૂ છે. તે॥ પ્રસગ બહુ થોડા આવે છે. મતવમ 5 
જાઇ જોઇ કેસમાં દાક્તરતી મદદ લેવામાં આવે છે, તે વખને દામ્તરે ત્વરાથી 
અતે હૃ સિશ્મારીયી કામ લેવુ" જેઇએ. દાડતર્તે। હાથ નરમ અતે છલકે 
જસએ, તયા તે વધારે હિમ્મતવાન અતે સમયસુસડતાવાળે। જેઇએ 
તેમનામાં કોમળતા અતે ખહાદરી અવસ્પ નેઇએ, અતે જરૂરતે વખવે 
ગભરા૪્ જઇ વિચાનમાં પડી ન્નય એવો દાકતર કામત નથી. 


હુધિઆર્‌ વાપરવા જ્કર જણાય, તે] તે વાપરવા વાંધો લેવ! તતિ. 


ન્યાર એમ જણાય, કે હયિઆર વાપરત્રા વમર છૂટકો નયી, તે વખ 
દ્વિઆર વાપરવા વાંધા કેવો, એ નકામા છે, ખશબર વખતચર હાથ્‌ન 
ઘ્પાર વાપરવાથી બહુ ફાયદો છે; પણુ જો વખત ગયાં પછી દ્રવિઆર 


ઝુકાવડ ત્છ 
વાપમ્નતુ' કરેરે। તો તૈમાં ફાયરો તથી, દ્થિઆર એ દાકતરના પાતળા હાય 
છે ઘકતરતા હાથ ક્ય ૦૪ કે પહોચી શકતા ન હોવ, તે જગાએ તુથિ” 
આર દાકનરતા હાથમાં દ્થિઆંર ટાથતુ* કામ સારે છે, સાટે હથિયાર 
વાંપરવાતી જરર જણાય, ત્યારે તે તાપરવાતો વાંધો તેવો! નહિ વખતમર્‌ 
&થિઆર વાપરનાતી છટ મળતી રહે, તે ઘ્ગી યાઝખના તથા ગચ્યાંના 
જાન બચે 


જશુતી વખતે ધણીએ હાજર ન રહેવુ', 
જણુવી વખત ધણીએ ટાજર ન રહેવુ નઇએે, જણ્યાગાદ પાંચેક 


મિનિટ કટાથ હાજર રરે તે દિવામે! આપી પછી નય, તો કાંઇ રકત 
તહિ, પણુ ધણીએ પોતાની વહુ નછક ત જલુ% એ ઉત્તમ છે, 
ષેહેલી સુવાવડમાં વધારે વખત લાગે, 
થાધાર્ણુ નિયમ એવો છે, કે પેટેલી વખત પ્રસવ થવામાં વધારે 
વખત વાય છે કનચિત્‌ પેરેતા પ્રસ જલદી પુરે યાય છે, પ્રમમ પ્રમવ 
શતા ચોવિસ કલાક ધણુ ભાગે તે! ચાય છે, 
બહુ વખત લાગ ગ કાંઇ નુકશાની બતાવતુ' નથી 
જણુવાર્માં ને ખહુ વાર લાગે, તે! કા દરકત થશે, એવા અતુ* 
માન ઉપર ન જવું 
પહેલી સુવાવડ ઓછપ્માં એછા છ કલાકમા પૂરો થાય છે 
પેડુલરી સુવાવડ વખતે છોકર જણુતા ઓછામાં ઓકા છ કલાક 
થમે છે પઝીતી સુવાવડમાં ત્રશુ-ચાર કલાકે છોકર આવે છે વેણુ 
શરૂ થયા અગાઉતે[, વીર આગવાતે વખત ગચીએ, તો એધી બમણૂ 
વખત નેતખએ છીએ ન્યાં સળી વેણ શર ત ચાય ત્યાયૂની જણુવાતેા 
લખત નછક ગણાષ નહિ 
શાડી ઉમ્મરે પેહલી ગુવપ્વડ ઘાષ, તેપ વધારે વધુ લાગે છે 
છે બાપને મેતી ઉમ્મરે ટને પચીસ વરસતી ઉમ્મર યથા પકી 
છેકરૂ પેટ રટે, તે “ધની સુવાવડ કહુ લામી તે દુ ખાદકક યાય છે. 


તે વખતે ધીમ્જ રાખી હોય, તો કાંઇ ખમખ પરિણામ આવત નથી, 
હાર્‌ પકીતી બીછી સુવાવડ, બીછ વયાઈઓની પેદે ગરેકાઇથી થશે, 


૮૮ વઠઠતે શૌખામણુ 


ઉતાથળી કરતાં ધોમી સુચાવડમાં ફાથદો છે. 


ઉતાવળયી છોકર અવતરે, તેતા કરતાં ધીમે ધીમે અવતરે, એમાં 
કાંઈ ગેરફાયદો કે ખીક રાખવા જેવું નથી, ધીમી સુવાવડમાં વગર કારણે 
લચ્ચે પડવા જરૂર નથી. 


જણ્યા પછીની વીંટ દરેક સુવાવડે વધતી આવે છે. 
શથી એણી પેહેલી ગુવાવડે આવે છે. 


પેહલી સવાવડ વખતે પ્રમત થયા પછી ધડી વો'ટ આવે છે; પણુ 
જેમ જેમ છોકરાં વધારે જન્મતાં જય છે, તેમ તેમ આ પાછળની વીટ 
વધારે આવે છે. છોકર્‌' અવતર્યા પછી જે વી“ટ આવે છે, એટલે ઝીશા 
જીણા દુખાવો રહે છે તેતું કારણ ગ્ભ્સ્થાન પોતાની સૂળ 
સ્થિતિમાં આવવા સ'કોગાય છે; તેતે લીધે વીં' યા ડુખાવા 
રહુ છે. તેટલા માટે તે દુખાવાને બ"ધ કરવાને વચ્ચે ન આવવું; પણુ વી'ટ 
ખહું આવતી હોય, તે! તેતે આછી કરવા દાકતરતી દવા લેવી, 


ફોઇ કોઇવાર નહિ ભતાષ એવી સહેલાઇધી છાકર' અવતરે છે. 


પ્રસવ વખતે જૂજ એટલે ધ્યાન ન ખે'ચાપ, એજી ચોડી વીજ 
આવીને ખાળક અવતર્યાતા દાખસા મળી આવે છેઃ--જેમકે કોઇ ખાપતે 
દ્રસ્તતી હાજત થતાં, જજરૂમાં બચ્ચુ' નીકળી આવે છે; કોઇતે ભર 
ઊધર્માં પ્રસવ થાય છે; અને કોઇતે ઘર ખહાર ડામ ધધે ગઇ હોય, ત્યાં 
અચાનક છેકરું અવતરે છે. 


ચસૃતિ વેળાના મુ'્ય ત્રણ ભાગ 


કુદરતી રીતે જોક્રૂં જન્મે, તે વખતના ત્રણ ભ્રાગ પાડવામાં 
આવે છે. પહુલો જયુવાની તેયારીનો ભામ, તેમાં ગર્શાશય સ" 
ચાને નીચે આવતું જણુપ છે. બીઝે ભધ્મ વી'ટ એકલે હલકી વેલ 
આવે છે, ત્યારે ગ્ભસ્યાનતું મુખ ખુલ્લે છે. ત્રોશ્ને ભાગ જેર્થી વેગ 
આવે છે, ત્યારે ગર્ભસ્યાતમાંથી ગર્ભ, બસ્તી-પિ'જર્તે રસ્તે હડસેલામ 
છે, તે વખતે, ઝાડાતી વખતે જેમ કરાંજનું પડે છે, તેમ કરરાજવુ' પડે 
છે; તેને વેણુ ઢહે છે. પેહલે ભાગ જણવાની તૈયારીતે, બીજને 
વૌ'તે, અતે તીજે જાગ વેષુને! છે. 


શુવાવડૅ હહ 


(1) જખુવાની તેયારીનેા ભ્રાગ 

પૂણેલો તાગ એટશે જણુવાની તેયાગૈતો ભાગન-એ ભાયમાં 
ગાધગે જણુવાના ઓરડામાં મેવા જરૂર તથી, આ વખતે તો હરે ફરે 
અતે ધરતુ' કામકાજ કરે આ વખતે બિલડુ8 ચિતા કરવ! ડે ઉતાવળ 
કગ્વા જરૂ* નથી 

(3) વી'ટ આવે છે; તે ભાગ, 

ખીજો ભ્રાગ વી આવે તેવી આવવી રાર થાય, (યારે જે 
જરડામાં જણુવુ હોય, તેમા હા? રહેવા જરૂર છે, પણુ પયારીમાં પડયા 
ન ?વેનુ ઓરડામાં અને ઓરડાની બહાર નજીકમાં હર્યા-ફર્યા કરવુ" 

પહેલા બ'ત ભાગતી અદર ડરાંજયું નહિ. 

પશેલા અને બીશ્ત ભાગની અદર નિલકુવ કરરાજનુ' નહિં, કાર તે 
વખતમાં કરાજનું મિલડુધ કામતુ” નથી “જે આ વખતે કર્રાજવુ રાર 
કરરો, તો જરૂગ્તે વખને ષાડને લીને ફરાંજાશે નહિ, વળી તે ચમપે કરન#- 
વાથી ગર્ભાથયને હાનિ થના વછી કે, માટે ત્રીશ્ને બ્રાગ શરૂ યાય, ત્યાં 
સૂધી કરાજવુ નદિ, કુદરતી રીતે કરાંક્તય ત્યારે કરાજવુ 

(3) વેણુ આવે છે તે ભાગ, 

ત્રીન ભાથમાં એટવે વેણુ આવવાની વખતે કરજના જરૂર છે, 
ની'ત ભામતી વખતે પધારૌમાં પડયા રહેવુ પહેલા ખે ભાગમાં દરતુ ૪રનુ, 
પયુ આ નીન ભાપ્રતી વખતે પયારીમા જણુત્રાની તૈયારી માટે સૂઇ 
ર્રેવુ. આ છેઢતા ભામતી વખતે દરલતે લીધે રેવાઇ કે રાડ પડાઇ 
જવાય છે, તે વખતે બહુ પ્રસતાને ધી*જ અને હિમ્મત આપની 

સ'ભાળના ફાયદા 

ઉપર્‌ કવુ તે પ્રમાણે વર્ત્તવાધી ક ટાળો ગણે યશે એકને એક ઠેકાણે 
પડી રહેવાથી ગાટવીએ ચડે છે તે ફરવાથી તહિં ચડે. હરવા ફરવાથી 
જમુવાનો લાગો વખત થોડીવાગ્મા નિકળી ગયો જણાશે, તે કાથ્ણુથી 
ક'ટાળા અને માક નદિ જણાય, 

ઘણુ બચ્યા યયા પકી કેટલીકનાર સહેનાઈથી થોડા વખતમાં બન્ચુ' 
અવતરે છે તેથી ઉનઢુ ઘચીવાર વધારે વખત પણુ લે છે, વળો પણેતી 
સુરાવડ પડી જેમ વધારે સુડાવડ થાંય તેમ સુવાવડ પછીના દુ ખાના 
લાગો વખત ટકે છે ગર્જર્યાનને પુરૂ ચપચાઇ સળ સ્થિતિએ પહોચતા 
બહુ વાગ લાગે છે અપવાદ હેય તે ન્તૂડે વાત સાધારણુ રીતે જૈમ 


હઠ થહુતે શીખામણ 


ઉવેધી ટ'કા તે ખચ્ચાંતી સ'ખ્યા વધારે તેમ માની તખીમત નખળી થાય 
છે. પાંચ વર્ષના ઉનેધી ઉત્તમ. તણ વષનો મષ્વમ, તૈયો એછે ઊગેલ 
કનિધ, માતાની તે નથ્ચાંતી ખેન્તેની તગીયતને હાનીકારક છે ને ઘણે ભાગે 
જીડલેણુ બતે છે, 
વી“. અને વેણૂતા દુઃખતા પ્રકાર 

સુત્રાવડ વખતે વી'ટ અતે વેગુના દુખાવા થાય છે કોપ કોઇ વખત 
તેરો દુખાવો ધીમે ધીમે થાય છે વખતે તીત્ર અતે પેટ કપાતું હેય તૈવુ' 
જણૂય છે; તેમ કો૪વાર કત તું ટોય, તેમ જણાય છે વખતે વખતે વળ 
ખમ એવો દુખાવો ઉત્પન્ન થાય છે 

જપારે પીતો ભાગ બહુ દુખતો હોય, ત્યારે પીડતી પછવાડે તળ 
ગુષ્ઠી, તષ્ીયાતો પઠવાડે દઇએ હાથ રખી ખુક્ઠ દાખકુ'; તેપી આમમ 
શાષ્‌ છે. તપે વગ્ગો સખ્ય તગર દાહ જાપાને દે તેરે પછી વાંસે 
ખહુ દુખે છે, તથા ઘમાઇ ધસાઇ આળા થઇ ન્ન છે; તેટલા માટે વચ્ચે 
ત૪ીએ રાખવા જરૂર છે. પેટ અથવા આગવા ભાગમાં દુઃખ બહુ થતુ' હોય 
તો પેટ ઉપર હાથ રાખી દાબકું% તેથી સુખ થરો. વેશ આવે ત્યારે 
હાથેથી દાભ્વુ% તે એના તિયમથી દાળનું' કે વેણુતે મદદરૂપ યાય, 

સુવાવડીતે! એર્ડો 

સુવાવડીનો ઓરડે મોઢે અને પૂરતી હવાવાળા જેઈએ, સુવાવડીતે 

ખહુ ગરમી થતી હેય, તો બારીએ ખુદ્થી મૂડવી. 
ફેવી રીતે કરાંજવુ'- 

કરાંજતી વખતે ખાટલાની પાંગતમાં ટુવાલનો ગક છેડે બાંધી, 
ખીજે છેડે બાઇતા હાથમાં આપવો, તેતે તાણીને પાંમત અતે ઇસતા 
ખુષ્દા્માં પપ ભરાવી કગંજવુ* સ્ત્રૌતે સેટેલુ” પડશિ. બાઇ ન્યાં પગ ભરાવે, 
તાં આડુ લૂમ્ડુ' રાખવુ', અથવા પગમાં સપાટ પરેરાવર્તાં, કે જેધી 
પગતે ઇન્ન ન થાય. 

જણતી વખતે ડેવી હથતિસા રહેલુ, 
જણુતી વખતે ખાય” પ્રત્રી સ્થિતિમાં રહેવ, તે નિષે જુદા જુશા 


સુવાવડ હ્૧ 


નાંખી, તે ઉપર બેગાડી જણાવે છે, અતે કાઇ દેશમાં ડાબી ભાજી 
સૂતાડી જણાવે છે છે રીત મર્ટ્ની ચાચી છે ડાયી કાજી સૂ॥ાવો 
જરૂર ગિવાય બાકીનો ભાગ હાડેલો રહે છે હવે તૌ! પીડ ઉપર રાખી 
જણાવવાતે! પ્રથા વધારે પમ૬ કરાય છે જે કે બતી શકે ત્યાં ડામી ગાજૂ 
ઉપર વધારે સા૩ ( તો! લેખુ છુ 
સપ્ડો લાવવા જરૂ૨ 

બીજી બામત સ્ર'ભાગનાની એ છે, જે જણુડાતી રારૂઆતમા ચિહ્ન 
જણાય, કે તુગ્ત દોઢ બે રૂપિઆ ભાર્‌ એ*“ડી૩3 પી જનુ જેથી ઝાડા સાદ્‌ 
આવી જર, અતે જણુતમ મહેગુ થરો, તયા છેડ૩ અતતરવાની વેળા ઝાડે 
આવવાયી મદકી યાય છે, તે થતર સ ભવ નહિ રહે એરડીઓઆ કથ્તા નવશેકા 
પાયીતી પિચકારી આપવાયી દમ્ત તત્કાળ આવરો 

જણુતી વખતને પેહેરૅના કપડા ખરડયા હેય, તે કાઢી નાખવા, 
અને બીજા' જરૂરના સ4૨૭ કપડા પહેરાવવા, પિશાખ ફરવી લેવો ન 
યામ તો કેમીટરથી કમાવી લવે, 
શાદ કે ગાદછુ' ત બગડે તેટલા સારૂ સીષતુ* કપડુ' રાખલુ* 

ઓરતતુ નિછાનુ ખરાય ન થાય, તેટલા માટે આઇનકવાથપનુ 
કપડુ' ગાદલા કે એછાડ ઉપર રાખવુ , અને તેના ઉપર ખાને એઇછાડ 
તિછાવવો જણી કહ્યા ખાદ ઉપમ્તી ચાદર તથા આઇનકતાથ કાઢી લેરા, 
એટલે તિછતુ કરૂ રહેરો 

જગુવાતા એર્ડા છુ'ડ્રાળે બેઇએ 

જણુવાતા બોગ્ડા બડ પરમ ન જેેડએ, પયુ ફાળા નેઈએ 
એશ્ડામાં વધુ ગરમી હશે, તો સુવાવડી ખાઇ મુઝાશે તે ગરમીને લાવે વખતે 
તાવ પણુ આવી જશે, તથા જણુતર પણુ મેહ યશે સુતાન4ડીના ધરમા 
હુવાતી હ૨₹ર માટે બારીએા ઉનાડી રાખવી નેધમો, અથવા એક બાર 
ખધ અતે એક બાર ઉત્રાડુ રાખનું ન્નેઇએ ધશ્માં પરત ધીમે ધીમે 
આવવો જેઇએ પવતતો ને?ધાં ઝયાટો તે વો તુર્ત સોવ સુવાવડીના 
કામ્ડામાં દાણ, અતે એક બીજી બાઈએ રહેવુ, જરર પડે તતારે દાક્તર 
એમ્ડામાં રહ, એ નશુ મિગાવ વધારે માગ્રમતી ઓરડામાં જ૩ર નથી વનારે 
માણુષ ગડમડાટ ફરી જયુતાર માતે છુઝરમે, અને હનાતે ખરાત કરને, 
દાઇ તથા સુવા4ડીતા ગરડામાં «હેનાગ કાટ એ ગતે માખઝુ અતે થાત 


1૬ માણુના *કુ કપડુ 





હ્ઃ વદને શીખાસણુ 


પ્રકૃતિના હોવા જેપ્રએ. તેઓએ દિતાસાના રાબ્દ મગિ4ાય બીજી કાંઇ 
વાતો-જેયી બીક લાગે, અતે જણુનારીનુ મન નગઝી પડી નય તેવો 
વાતો બિલકુલ રરવી ન જેઈએ અજગળુ, પવન, પુરતાં નેઇએ તેમ 
ખાણ્તતા કપકા, પથારી, એર્ડામાં પુરતી સ્તશ્ઠવા જેઇએ. અજવાળાં 


પવનથી ડરવા જેવુ જ નથી. જૂઓ, જનાવરો અજવાળા પતત ખૂદતામાં 
જન્મે છે જે ઉલટાં સાગં રહે છે. 
જણનાર્‌ીને દિલાસાની જરર 

જણુતારી બાઇ ગમે તેટધી અધીરી થાય, તાપણુ દાઇએ અતૈ સમા 
જે બાઇ હોય, તેણે અધીરા થવુ' ન ઇએ તેષુ આવે છે? વશુ આવવા 
૧ટવી વાર છે? આવા ગવાલો જણુનારી બાપ્તિ મિગકૃલ પૂછવા નહિ, 
પણુ જણુનારી બાઇ સુઝાય, તે તેતે દિનામાર્ના વચન કહેવા; તે કહેલુ” કે 
કૂકર રાખો મા, હમણા નિકાલ થશે. ગસરાનાતુ' કામ તથી, એવા દિતામાના 
વચન કહેના, જણુનારીનતી મા પાસે ન હેય, તો સાર્‌. બીજ એઉશડામાં 
તેણે રહેવુ” જેઈએ, બહુ વાર લાગે, તોપણુ દાઇએ દિયાસાના વચન કહેવા, 
તે સિત્રાય બીશ્ને રસ્તો લેવાજનહિ, પ્રધરમાં ભરોસો રાખ્યા વગર, અને 
દુઃખ ભોગવ્યા વગર છોકરા જેગું પ્યારૂ' ફળ, કયાથી મળે! વગેરે સ'તોષ 


આપે એવી વાતે કર્યા કરની તે પણુ ધીમેયી અતે બાઇ ક'ટાળતી ન હોય, 
ત્યાર કરવી, 


હાકતરે ધીરજ આપવા જરૂર, 

દાક્તરે પણુ તપાસી, ખરી હ૪ાકત ન્તણી, તે બાપુને દિલાસે 
આપવે, અતે કેટલા કલાકમાં ખત્રાસ થને, તે જરૂર લાગે, તે! જયાવનું*, 
દાકતરના દિતામાથી ગાઈ પોતાનું અર દુખ ભૂવી જરો કાઇ મુશીમત 
જેવુ' જણાય, તો દાકતરતે વહેલુ" તપાસવા છૂટ આપડી નેઇએ. પાણીની 
માટ તનયા અગાઉ દાકતરે તપાસવું" જોઇએ, કે કાઇ હરકત છે,કે નઠિ; 
જે કાઇ હરકત હમે, તો પાણી તીકળી ગયા પેહેતા તેનો ઈલાક ચઇ 
શકશે, ખોટી શરમ શખી દાકતરતી મદદ લેવામાં વાધો. લેશો, તે જણુનાર 
ખાણની તયા અવતમ્નારની રાગી થરી 

જષૃતી વખત ગરમ ચા ફાયકા કર્તા છે 

જણુતી વખતે જેર કરવાથી થાક લાગે છે, મટે તે વખતે 3૨મ 
મુછ જષુતારી બાણ્તે પાવાથી જરા આરામ ચરે. 

વારંવાર પેશાખ કરવાથી જષુવામાં ફાટા થાય છે, 

તપતાતખત પેશાગ ટગ્વાની જરૂગ છે, તેથી જયુવાનું ફામ સેહેનુ 


સુવાવડ હ્૩ 


થાય છે. પૅશાબ અને ઝાડો ને ખરાથર સાર હોય, તો જણુતાં અરધી 
મેહેનત એઇછી થાય છે. પેચાબની ખણુશ થાય, ત્યારે તેતે રારમતે લીધે, અટ- 
કાત્રવા કોશિશ કરવી ર્નાઠે. જરયા બાદ બાર કકલ્ષાક્માં પેશાખ ત યાય, 
તો દાકતરની મદદ લેતા જરર છે. પ્રયમ સુવાવડમાં ઘણીવાર ખચ્ચુ 
અવતર્યા પછી પિશામ પોતાથી ચતો નથો. તે ભાગના સે!ક્નયો છે પોતાથી 
ન થાય તે! કથીટેરથી પિશાગ કઢાવવે! જઇએ. ખે ત્રણુ રોજે તો પોતાથી 
આવી જરે. 
સુવાવડમાં કલોરફેાર્સ સુ'ધાડવું. 

જણુતી વખતે બહુ દુઃખ ચતુ' હોય, તે દૂર કરવા કલેરે[ફ્રેોર્મ 
શ્રધાડવું. મુખ્યત્વે કરીને પેહેલી સુવાવડ વખતે, અતે તે સિવાય બીજી દરક 
સુવાવડમાં-એટલે જે સવાવડમાં વાર બહ્‌ લાગે તે દુઃખ વધારે થાય, તે 
સુવાવડમાં-ખઆ દતા સ'ધાડવાથી જહલુનાર બાઇને દુઃખ જણાતું નથી, અતે 
જણુવાતુ* કામ સુખથી પૂર્રૂ થાય છે. કલોરેડેોરમયી તખળી તથા ખીકણૂ 
ઓરતતે સુવાવડ સેડેલથી થાય છે, અતે દુઃખ જણાતું નયૌ, દરેક 
સુવાવડના કેસમાં ક્લોરોફામં આપવુ” એમ મારી સલાઠ નથી; પણુ ખહુ 
વાર રાહ જેયા છતાં છટકે! ન થાય, અતે $ુઃખ બહ થતુ' હેય, ત્યારે 
કલેરોદ્દોમ' સધાડવું. 

એક વાર કલોરેકેાર્મ સધાઢયુ' હોય, તે! બીછ સુવાવડે 
જશુતાર ખાઇ શાગણી કરે છે. 

જે બાધ એક વાર કલોરાફ્ોમં સ ઘય” હોય, તે ધરીને સવાવડ વખતે 
સુંત્રત્રા ડરથી નયી; પણુ ડલોરોક્ોમ" દયા સુવાની વારવાર માગણી કરે 
છે તો પણુ બહુ જરૂર વગર તે ન આપવું. 

નાળ; અથવા નારડાંની સ્થિતિ તપાસવી. 

છ્ઞોફરૂ' અવતરે, તે વેળા દાઇએ છે;કરાંતા નાળની સ્યિતિ તપાસવી 
જેઈએ. તે ડેકતી આસપાસ વી'ટાએલે! હોવ, તો તરત ત્યાંથી છુટો કરવે।, 
જે તેમાં વાર થાય, તો બચ્ચુ' ગુ'ગળાઇ મરી «તય. ખાળકના મોં આગળ 
યામડીનુ' પડ વળગેલું હોય, તો તે દૂર કરવુ; અથવા તેના મૉંમાં કાંઈ 
ચીકણે પદાર્ષ, કે પાણી ભરાઇ ગયુ' હોય, તા તે ડુવાલના છેડા વતી સાક્‌ 
કરલુ'. મેં ઉપર કપડુ' આવી બગ્ચુ' ર'ગળાઇ ન તય, તે વિષે સ'ભાળ રાખવી. 
નવાં જન્મેલાં બાળકે તુરત ર્ડબુ' જોઇએ; ન રડે તે તેતે ર્ડાવનું. 

છોક સવતરે કે તુરત રડવા માંડે છે, કદાચ તે ત રડે, તો તેતા 


લ્૪ વહુને શીખામણુ 


ફૂલા ઉ૫૨ ધીમેધૌ ટાપલી મારી અથવા છાતી ઉપર થાબડી, પાણીથી, 
ભીનાં કપડાથી ધીમી ધીમી ઝાપટ મારી પાણી જેરથી છાટી પાંસળીઓ 
દ્ણી ર્ડાવવુ, જેમ જણુતાં વાર થાય તેમ બચ્ચુ મે! રડી શકે છે. 
માટે તેને રડાવવુ' છે।કર્‌' રડે નહિ, ત્યાંસધી થ્રામનુ' કામ બરાબર રાર 
ચયુ' એમ ગયાક નહિ. ન્યાંસુવી બચ્યું રડે નહિ, ર્વાસુબી તે સલામતી 
ભરેલુ છે, એમ ગણામ નહિ. 
રેખીતી રીતે મરેલ જેવાં છેઈકરાંતી માવજત 

ખભ્સુ' દખીતી રીતે મરેલ જેવુ” %ન્મ્યુ' હોય, ઝુમ જણાય, તો તેતી 
પીડ ઉ૫૬ અને ફૂલા ઉપર થાબડવુ, અતે ચેહેમા ઉપ2 ટાટુ' પાણી છાંઢવુ? 
જતિ થાખડવી, છાતિ ઉપર પણુ ભીનાં લુગડાંથી ધીમી ધીમી ઝાપટ મારવી 
એહલે તે રડવા અતે શ્વાસ લેવા મ“ડશે. એક વાર શ્વાસ લેવા ચર્‌ થરો, તો. 
પછી હરકત નથી. એ [સ્થતિમાં ૦માંસુધી તાળમાં ધબકારે હોય, ત્યાંસુધી 
તેતે કાપવો કે બાધવે। નહિ, બર્ચ્ચાતા હાથ, પત્ર, છાતી, પીડ, બધાં અગ 
ઉપર, દાઇએ પાતાના હાથવતી ઘર્ષણુય કર્લુ'; અને ચેહેરા ઉપર રકા લૂગદુ' 
ઢંકાઈ ન જય, તેતી સ'ભાળ રાખવી. નાળમાં ધળકાશા ખા ચાય, એટલે 
તેને બાંધી લેવો. તે બચ્ચાને નવશેકા-પાણીથી ભરેલા વાસણુમાં ઝમેળવુ*, 
ને તરત કાઢી લેવુ'; એટલે તેતે રડવાનો અતે શ્રાસ લેવાતો ધણો સભવ 
છે, એથી પણુ ફાયદો ત યાય, તો પી દાક્તરતી મદદ લેવી; પણુ છેમકર્‌' 
મરી ગયું છે, એવી કલપતા કરી, તેના વિષે તજવીજ કરતાં બધ થતું નહિ. 

નાળ ખાંઘવેપ 

જાર્ડૂ અવતર્યા પછી ર્ડ4ા માંડે, અર્યાન શ્વાસ ચાકુ થાય, એટલે 
તેતો નાળ ખાંધવો જઇએ. છેકરાંતી દૂટીયી બે ઇચને છેટે એક મજ્ણુવ 
સ્વચ્છ દારાથી બેવડી ગાંઠ ખાંધવી; તેજ પ્રમાણુ આ ગાંઠયી ત્રણુ 'ચતે 
છેટ ખીજ શાં બાંધરી, તે પછી ખે ગાંડ વચ્ચેથી છેદન કરવું. મા સાધે 
સબધ શખતારો નાળતે ભાગ એક બાઇએ ખરાખર. પષ્ડી રાખવો, નવિ 
તો અદ પાછે પેસી જરે. પણુ તે ખેચવા નહિં, ફ્કત પકડી રાખવો, 

ઓરતે કુઠર્તી રીતે નિડળવા રવી 

છોમડૂ અવતર્ષા બાદ એર કહાડવા ફાંણ પણુ મેડેતત કરવી નહિ, 
દાકતર હાજર હોય, કે ન હોય; પરું એર પોતાની ગેળે તિકળના દેવી, 
છોકર અવતરે, કે તુરત દાઇંએ પોતાતો જમણા હાથ, બાઇતા પેડ ઉપર 

% ધસડુ 


શુવાવર્ડ હ્પ 


મર્ભસ્થાન પકડાય, એવી રીતે જ્તેરથી દાબી ૨ાખવે!. તેમ કરવાથી ગોર 
પોતાની મેળે નિકળી જરે, અતે લોડી ખહુ નહિ પડે, આ પ્રમાણે 
ખૂરાખર દાખી રાખવા ચૂકવુ' નહિ. 
બહુ વાર થયા છતાં એર ન પડે) તો હાકતર્તી મદદ લૈતી. 

અરધા કલાક સૂધી રાડ સ્‍તેયા હતાં એર ન પડે, અને લોડી બહુ 
પડતુ' હેય, તો દાકતરતી મદદ લેવી, છે!કરૂ' અવતર્યા પછી એર્‌ પાડ- 
વામાં ઉતાવળ કરવી નહિ. તેમાં ઉતારળળ અને ખે'ચતાણુ કરવાથી તુકસાની 
થાય છે, માત્ર લોડી વિશેવ પડવા માંડે, તોજ એરતે જલદી કાઢી લેવા 
ફ્રિકર કરવી, લોહી જવું જઇએ, અતે તે વધારે જય, એટલે તે ખમાડ 
નિકળી ન્નય છે, અતે શરીરતે દ્રાયદામ'દ છે એવી જે સાધારણુ માન્યતા 
એરતોમાં છે, તે ભૂક ભરેતી છે. વિરોષ લોહી નાવ, એ ભય લરૈલું 
છે; અને તે માટે તુરત યોગ્ય સલાડ ખેળવવી, અતે ઇસ્ાજ કરવે!, તેમાં 
અધઢિત શરમને વચ્ચે આતવા દેરી નહિ 

ગર કાઢવા નાળ ખે'ચવે1 નહિ. 

એતે કાઢવામાં નાળ ખે'ચવેો નકિ. એમ કથ્વાથી કદાચ તાળ 
તૂટી આવશૅ, અને ઓર્‌ અદર રહી જરો; અગર એતો કઇ ભાગ અદર 
રહી જવા સ'ભત્ર છે. તેમ થાય, તો અતિશય લોહી નાય છે, અથવા 
સુતિકાજ્વર્‌ થવાની વકી રહે છે. આરને નિકળવા માટે મદદ દાખ્મલ 
માત્ર પેટ ઉપરથી ગર્ભાશયને હાયવતી દાઇએ દખી ફાખવુ'. 

સાતે માટે ગુ* ડરવુ' તેની ડ'કી નોંધ, 

છોકરૂ' જન્મે ત્યારે દાઇએ પોતાના જમણા હાયવતી કપડાં દૂર્‌ કરવાં. 
છે1કફં અવતરે, તેના અગતે ઝીશવુ, તમાં બહાર લાવવામાં મદદ દેવી, 
ડાખો હામ પેટ ઉપર્‌ રાખવે!ઇ, અને જેમ જેમ છે।કરૂ બફર આવતુ તય, 
તેમ તેમ ચર્ભ'સ્માનતે હાયની આંગળાંઝાથી બરામર નીચે દખાવતુ'; એટલે 
ખળક અવતરવામાં મદદ થશે. તેની આસપાસ હાયતું દબાણ રાખ્યા 
કરવુ”, અતે બાળક અવતર્યા બાદ પણુ તે હાય તેમ ને તેમ રાખવો. છાકર્‌* 
નિકળી નય અતે ઝોર મડી નવ, ત્યાર પછી પટ ઉપર પાટે માંધતા 
સુધી, ડાબા હાથે ગભ*સ્યાન ઉપર દગાણુ રાખવુ”, કદાચ હાથ થાકી રહેવાથી 
ખદવાવનવો હોય, તો જમણે હામ બઘ્લવે.. ગજ,સ્થાન ઉપર હાયતુ' દમાણુ 
શ્મવાથી એર્‌ બકર નીકળવામાં મદદ યાય છે, ગર્ભસ્થયાન સ'કાયાઇ 


પ 


અમલ્ન સ્થિતિમાં આતે છે, અતે પછવાડૅથી લોડી થોડુ” પડે છે. - 


ફદ વહુને શૌખામલુ 


દઇએ પોતાના હાથની જગાએ ખીછ ખાધતે હાષ ર્ખાવીતે, પછી 
નાળ બાંધવાતી તજવીજ કરવી, તે કતા પ્રમ] તાળ ખાંધવો તે કાપવે!, 


ર્તી સાથે ઝીણાં પડ નિકળી #ય)" તેની સ'ભાળ રાખવી, 


એર નિકળી «તય, તેતી સાધે છોકર્‌' રહેવાની ઝીણા પડતી કોથળી 
હોમ છે, તે પણુ નિકળી આવે છે, એર અતે પડની થેધી મર્વાશે 1 નિકળ્યા 
છે એમ તપાશી બેવુ; કેમકે તેમાંતા દાઇ ભાગ અ'દર રહી નાય, તે! લોહી 
પડ્યા કરરો, તે ખીજી ખમબી પણુ ચશે, સદરહુ પડ ન રહી જપ, તેને 
માટે સરસ રસ્તો એ છે કે ઓરતે હાથમાં ઝીથવી; અતે તે જેવી બહાર 
આવે, તેવી ખે'ચવાને બદલે ગ્મેફ બાજીયી જરા વળ ૬ઇ કાઢતાં જવી, એટલે 
છ્‌ધા ભાગ તીકળી આવરે. એર નીકળી ગયા પછી ભીર્તાં લૂગ્રડાં કાટી 
નાંખવાં, પથારી સાફ કરવી, સ્ત્રીનાં ચહલ અ*ચ ગરમ પાણીથી સાફ ટરી, 
કપ્ડેથો લૂછી સાદ કરવા. પછી દાઇએ પોતાને ડાબો હાથ પાછે! પેટ 
ઉપર્‌ રાખવો, અને ધીમે ધીમે દાબ્યા કરવુ. ગરજસ્થાન સ કોચાઇ «તય, 
લોહી પડવાની ઘાસની ન રહે, એટલે હાથ ઉપાડી લઇ પેટતી આસપાસ 
નર્થી પાટે બાંધવો, ખે કલાક થયા પછી બાઇ ડાબી બાજુએ સતી હોમ, 
ત્યાંથી પીદ ઉપર ચૂગે તો ઠરદત નયી. 


છાકરાતે માટે શુ* કરલુ' તેની ડુ'કી તાંધ 


જકર્‌' અવતરે, તે સમયે નાળની સ'ભાળ રાખવી; «ને તે છેઇકરની 
શાકમાં વીંટાએેલે હેય, તો છૂટો કરવો: હાય વળી જતે! હોય અથવા 
મરડાપ્ઠ જતા હોય તો મીધો શખવે; છોકરાના ખભા આવતા હય, ત્તે 
વખતે બકુ દાણુ ન ચાય, તે સ'ભાળવુ', જે નહી સ'ભાળાય, તો માના 
ચુજ્ન ભાગમાં પ્ાટ પડમે, છે।ફરૂ જનમે કે તુરત નાક, મોં લાહી સાફ કરવાં 
નૈ તેમા કાંઇ ચીજ રહી ગળ હેય, તો કાઢી નાંખવી; તેમજ આંખ પણુ 
સામ્‌ કરવી, બાછાક્તે નવડાવી સાર્‌ કરવુ. નાળ બાષ્ષો છાય, તો તે 
બરોબર બાધ્યા છે, કે કેમ તે તપાસવો; કારણુ કે બરાબર નહિ બધાયો 
હોય, તો તૈમાયો રોમ ચવા સ'ભવ છે. 





દ બધેોદ જાગ: 


સુવાવડ હ્છ 


જહયા બાદ ખે ત્રણ કલાક ખાઇએ તે તે લે પડખે હાહયા ચાટ્યા 
* થશર પડી રહેવા જરૂર 


છોડું અવતર્યા ખાદ બાદ્એે બે કાક સુધી બિકકુતલ હાલતું 
ચાલવું નહિ. ને તે હાલરો, ચાવશે, તો લેહી પડવા સભવ છે, સૂવા* 
વડીતી આસપાંમથી ભી'તાં કપડાં કાઢી લઇ દાઇ સાફચૂય કરશે, તેમાં 
સુગાવડી બાપ્તતે હરકત આવશે નહિ. 


ગરમ કપડુ' એહઢાડવા જરૂર 


સુવાવડી બાતે ડ'દી લાગતી હોય, અયવા ઢાટધી ધૂજતી હોય, તો 
તેતે ધામળા, કે કામળી એહાડરી; તેથી વધારે કપડાં એઢાડવાં નહિ, 
3૨મી આયી જય, એટણે ઓહઢાડેકું કપડુ' દઇએ ઉતારી લેવું, નહિ તો 
લોહી વધારે પડદો. 
સુવાવડમાં સ્વચ્છતાની જરૂર 


શકરં અવતર્યા બાદ સ્વચ્છતાની બહુ સ'લાળ રાખવી, દરેક કપડુ” 
સ્વચ્છ રાખવું, ગ'દાં કપડાં અને ગ'દુ' શરીર રાખવામી સુવાત્રડીને વધુ 
દુઃખ ભોગવવું પડશે, 


જણયપ ખાદ ગરમ ચા આપવે 


છોફરૂં અવતર્યા બાદ સવાવડી ખાતે થોડે! ગરમ થા આપવે!, 
દાકતરની સલાઢ સિવાય ચા વગર ખીજ કોઇ દવા આપવી નહિ. 


સુવાવડીતે પાક શી રીતે ખાંધવેો 


સુવાવડીના પાટા સાર્‌ દોઢ વાર્‌ %ન અશર તેવું” મજયુત કપડુ' 
લ્ષપ્તે બેવડુ કરવું, ત્રયુ ટુવાલ લેવા અને દરેક ટુવાલને ચાવડો કરવો. પછી 
તેમાથી એક ટુવાલ ગર્ભોશયના ડાયા ભાચ ઉપર રાખવે!, બીશ્તે જમણુદ 
ભાગ ઉપર, ને ત્રીશ્ને બરાબર ઉપર રાખવે., એ ટુવાલે ઉપર એવી રીતે 
પાર બાંધવો, કે પાટાની પહાળાઈમાં પેટ અને પેડુતો ભાગ સમાવવેો 
જેઇએ, પારો મજ્યુત તાણીને ખાંધવેો! તેતે બાંધવા માટે કસ રાખવી 
અથવા સેફટી પીન એટલે સલામતીવાળા ટાકય્‌ી લગાડવી. સવાર સાજ 
પાટાને તપાસતો, અને તે પોચો! પડી ગયો હોય તો ફરીને મજ્યુત બાંધને. 
પાટાથી પેઢતે આધાર મળે છે, બાઈતે આરામ મળે છે, લોહી પડતું ખધ 


દર થટઠને શીશાસલુ 


ધાપ છે, તથા ગર્લર્યાતતે ટેકા મળે છે, જે એરતતે વધારે છે!કશા થયાં હોય 
છે, લેતે તથા જેણે શુવાવડ વખતે બરાબર પાટે બાધ્પો નથી, તૈતું પેટ 
માટઃ અતે હું જેવાપ્ર' આવે છે, તે દેખાવ ઘણે! કદરૂપો લાગે છે. તેમ 
થવાનું કારણુ મજણુત આધાર આપે, તેવે પાટો સુવાવડમાં ન ખૂ'ધ્ાચૈદ, તે 
હોય છે; અણુમમજી બાઈમો એમ સમજે છે, 8 પ્રસવ પછી પૂરતુ' લહી 
નાંઠ પડયાથી પેટ મોટુ થઈ નતય છે. એવા વહેમથી કેટલીક સીઓ પેટ ન 
વધે તેવા હેતુથી લોહી વિશેષ જતુ હોય, તેની સ'શાળ લેતી નધી; પણુ 
લોહીના પડવા ત પડવા સાયે પેટના વધાગતે કઇ સગધ નધી. જે સુવાવડમાં 
પારા તાણીને નહિ બધ ણો હેય, વો પેટ વધશે, માટે સુવાવડમાં જે લોહી 
પડે છે, તેતે અટકાવવું અને પેટ ઉપર પાટો બાધવાતી બહાર સભાળ 
શાખવી જે એ સભાળ બમામર્‌ લેવાશે, તો પેટ મોડું થતું અટકમે, 


હાલવું ચાલવુ' નહિ, તે વિષે ફંમીને સચના 


છે।કરૂ' અવતર્યા ખાદ ખાઈએ ગિતકુવ દાલવું, ચાલવું નહિ, તથા 
ચ્ોતાતી મેળે પડખું પણુ ફેપ્વવુ નહિઝ તે માટે આ જમાએ પરીને ધાત 
ખેચુ છુ. તુરત હરવા દ્ગ્વાથી તુધ્શાન છે તેમ કરવાથી લોહી બહુ પડે છે, 
મૂર્ચ્કા આવે છે, ગર્તસ્થાત તેતી મૂળ જમાએથી ખસી નાય છે, અતે 
જોઇ કેણઇ વખત ગરગુ તીપજે છે; માટે જષ્યા પટી બે કવાક શિલકુલ 
હાલવુ ચાથવું નહિ, 


સુવાવડીતો। એરડે 


સુવ્રાવડીના ખરડામાં હવાની પૂરતી 62-૬૨ યકી નેઇએ# સવાવડીના 
એ?ડાની ગરમી સાધાર્શુ નેઇએ. એર્ડાતી અદર દેવતા કે શેક સુવાવડી 
તીચે રાખે છે, તે નાખતો ન જેઇએ ખુવો અને ચોખ્ખી હવાની સનાવડી 
ખાઇતે ખહુ જરૃમ છે સાધાગ્ણુ માણુમોતે ખુલી હવ!ની જેટલી જરૃર છે, 
તેના કરતા સુનાવડી બાતે ખુલતી હવાતી વધારે જરૂર છે, માટે સુવાવડી” 
ઝોર્ડારનોં બઈ બધ રાખી ખરાબ દવામાં તેતે સગળાવવી નહિ “પેચ 
જગાવી હવા ખરામ હોય છે, ખરાત હવા એ નુકશાનકારક છે, ખરબ છવા 
એ પોતેજ ઝેરી હવા છે, ખમાત હવ એ સુવાવડીના વધુ યતા મરણુવનું કારણૂ 
છે, પૂગ્તી રીતે તાજ હવાનું આવાગમન નહિ થવાથી, તેમજ તેવા બ'ધેચ 
એડામાં ધણુ! માષ્યુસ એડડા થવાથી તે) અ'ટર હવા તગડે છે, તેટવા માટે 


સુવાવડ હક 


સુવાવડીના એરડામાં જરર સિવાય કોઇએ જવુ નહિ. તેની પાસે એકાદ 
શાંત પ્રકૃતિની બાઇ હોય, એટલે બસ છે, તે બાઇએ પણુ સુવોવડી પાસે 
ચૃપ રહેવું, વગર નેધ્તું બોલવુ” નહિ; કારણુ છેઇડર્‌' અવતર્યા પછી સુવાવ- 
રીતે આરામ લેવાની જરૂર છે, ને સુવાવડીને તરત ઊંઘ આવી જય, તો 
તૈ ક્રાયઃાવાળા છે; માટે તેને સુખે સુવા દૈવી, તેતા એંરડાર્માં બિલકુલ 
ગૂડબડાટ ત ન્નેઇએ. 
સુવાવડીના ઓરઠામાં કોઇથી ન જનાય) તેવા સખ્ત નિયમતી જરૂર 
ચુવાવડીને નનેવા આવતારતે તેણીના ઓરડામાં મિલકૂલ આવવા 
ન દેવાં. ઉપમઉપર બૈરાએ આવી બાઈનુ' માથું” પકવી નાંખે છે, તે 
કારણુથી ખાઇને તાવ આયી જય છે. એવે! નિયમ રાખવો ન્નેઇંએ, કે 
છ્ોકરૂ' અવતર્યા બા આડ દશ દ્િવિસ સુવાવડી પાસે અમત્યતા કામ 
સિવાય કોઇએ જવુ નહિ ગ્રસૂતાતે રોગ થવાતું એક કારણુ તેની પાસે 
ખેસનારી બહુ ઓરતોની પી'જણુ છે, તેતે લીધે સુવાવડી ઓતે તાવ, 
માઘાવુ' દુખલુ', અતે અજ'પે! ઉદ્પસ યાય છે, 


પેશાબ ત ઉતરે તો તેતો ઇલાજ 


જયા બાદ પાંચ સાત ડલાદ વીતી જવા છતાં પેશાબ ન ચાય તતો 
પેડુ ઉપર ગરમ ખાટલીનેઇ ફલાલીનનેોપ અથવા વાદળીનોા ગરમ 
પાણીમાં ખોળી, નીચોવી શેક કરવો, એટલે પેશાબ ઉતરશે, બા૨ કલાક 
સુધીમાં પેશામ ત ઉતરે તો સળી ન'ખાી પેરાગ કઢાવવા 


જ્ઞાડા વિષે-જે ઝાડે લણુ દિવસ બ'ધ રહે તો તેમાં ફાયદો છે. 


શોકર્‌! થવતર્યા પછી ખ'લકોશ રહે છે. એટલે ઝાડે ઉતરતો નથી, 
એમ થતું એ ફાયદાવાછુ' છે, ઝાડા ન ઉતરવાથી ગુલ લાગ હલ્યા ચથ્યા 
વમર્‌ રહૈ છે, તે કારણુયાં જલદી સ'કોચાઇ જય છે. તે માટે પેરેલા બે એક 
દિવસ ઝાડે ત ઉતરૈ, તો તે માટે કાંઇ દવા લધી નહિ. તરજ દીતરલે ગરમ 
કાર્ટ્ી એટલે બૂ'દને। ફાવે! પીવો, તેથી અથવા પોત!તી મેળે ઝાડે! ઉતરશે. 
કેદી ન ઉતરે, તો ચોથે રાજ અએરડીઉ' એક ખે તોલા તશિયતતે માફક 
આવે, તેટલુ પીતું, એટલે ઝાડે! સાક્‌ આવશે. એર્'ડીયાધી ઝાડે ન આવે, 
અમવા લેગુ' ડીક પડતુ” ત હેય, તો પછી ગરમ પાણીની પિથકારી 
વાપરવી; આડ્ારે સવા શેર પાણી થડાવવુ', જેયી ઝાડે! સાફ આવરે, એકલા 


૧૦૦ વદને શીખામણુ 


ગરમ પાણીથી ઝાડે ન આવે, તો ગગ્મ પાણીમાં સાછુ મેળવી તેતી પિય- 
કારી દેવી; અથવા તેતે બદલે નીચે જણાવેલ મિશ્ર દવાની પિચકારી દેવી 


જાલીવ ભોઇલ ચાર ડામ, સીઠુ' ચાર ડ્રમ ગરમ પાણો 


ચવા શૅર, ઈક 
૪% પુ કૃ ખીજ દવા દેવી નહિ 


સુવાવડમાં ઝાડે સા! 
સાત્ર વિલાયતી એરડીઉ દેવુ' કે, પીચકારી વાપરવી; પણુ જે તેથી 
ઝાડા નજ આવે, તો તીચેતી દવા દેવી. એર ડીઉણ ન લઇ શકે તેતે લીકવીડ 
પીરીરીન પણ્‌ અપાય છે તે દેતુ 

ફોન્ગેન્્ેટેડન૭એસન્સ એફ સેતા અજા ઓગ, સીરપ ઓફ 
છીજર એક ડામ, ચોણુ પાછી સાત ડામ, એ બધાને મેળવી 
સવારમા પી જ્કુ. આ દવાથી ઝાડો આનરો, પણુ જે બાર કલાક સુધી 
ન આધે, તો ક્રીતે તે દ્વા ઉપર લખ્યા પમાણે લેતી, ઝાડે! તુરત ચાય 
તેવી તબીયત હેય, તો! અર્ધી ધ્વા પીવી ઉપરની દવાતે બદલે કેટશાઇત્ડ 
નમેગ્તેશીઆ એક ડામ, બે રૃપિયા ભાર પાણીંશા પી જવાથી ઝાડા 
આવરે, એક વાર દસ્ત આબ્યા પછી સુતાવડીએ મિલંકુબ દવા લેવી નહિ, 
જુલાબ અથવા રૈથક દવા નુકરાનઢારક છે. 


શુહ્મ ભાગ સાફ ધોવાની જરૂર 

છોદર્‌ અવતર્યા પછી લગભગ ખે અડવાડીવા સુધી, રાતા પાણી પછી 
મેવા પીળા ને ત્રેધાં લીવા રગના પાણી પડયા કરે છે, તે વધુ પડે, તો 
નગળાદ્ટ ચાવે છે તે સાફ કરવા કાળજી રાખવી હમેશાં ગરમ પાણીમાં 
વાદળી ખોળી તે વતી રુલ ભાગ દિવસમા બે ત્રણુ વખત ધોઈ સાફ કરવા. 

ગુદ્દય ભાગને પાણી ત અડકાઠાય એવો ખેોષો વેહેમ 

શુવાવડર્માં થોડા ૨ સુલ ભાગને પાણી ન અડકાડાય, એવે ખોટે 
વહેમ રાખી ગધ્વાડ રાખે છે, તેથી રાચ થવા સ'ભત્ર છે, માટે તે વિશે 
કાઇ વેહેમ ન શ્ાખર્તા તિયમમર્‌ ધોવાતું રાખજુ, 


ગુહ્ય જ્ઞાગ સુન્યો હોય; તેતો દવા 


શુહ્મ ભાગ સજય. હોય, તો ગરમ પાણીમાં 'મસખસના ડેડડવા 
નાખી ઉકાળી, તે પાણીથી સદર્ડુ ભાગનું ગ્રહ્ઞાલત કરગુ એટવે તેતા શેકી 
ભારમ થથેઃ તે ભાગતે ધોઇ તંછી સાફ કરી તેતા ૫૨ સેલડ તેલ લગાડી 


સુવાવર્ડ ક્‌બ્વ 


દુ, તેથી સોને ઉતરી જઇ આરામ થશે ગહારના ભાત્ર ઉપર પયુ તેજ 
પાણીથી શેક કરવો તેવી કાયદો થરો 
પૂરતા આરામની જ૩ર 

મુત્રાવડીને ઝાડે પેશ્વામ કરવાની સગત્રડ બિછાનાની નછક રાખવી 
અને તેને લાગલેજ દુર કરી નાખવાતે બદોકસ્ત કરી સાઇ રાખવી, 
સુનાવડના પેટના પદર હિવિસ ઝાઝું હુરગુ ફરું નહિ, પણુ નિછાનામાં પડી 
રહીતે આરામ લેવો એ પ્રમાણે સુવાવડી બાઇ સઇ ન રહે, તે વહેની ઉદે, 
તેવી બાપ્નુ' ગભસ્યાન પોતાની જગ્ળાએથી ખચી નીચે ઉતરી આવે છે. 


ગર્ભાવસ્થામાં કસરત અતે સુવાવડમાં આરામની જરૂર છે. 


જેમ સગર્ભા વખતે ડેસરતની તેમ સુત્રાવડ વખતે આરામની જરૂર છે 
શરીક આખ સગર્ભાવસ્થામાં કસરત કરે છે. પણુ તગીતે લીધે સુવાવડમાં 
પૂરતો આરામ લઇ શકતી નથી, તેથી તે વર્ગની વિશેષ સ્રીઓતુ 
ગ્ભસ્થાન ખસી ગએલુ* નેવામાં આવે છે. 


સુવાવડીતા ખોરાક 


સુવાવડીને પેહેલેક્વિસે દૂધની અતે આરાડ્ટની પાતળી કાંછી અગર 
ધઉ'ના આદાતી રાખ કરી આપીન બીજે દિવસે ધી ચોપડેલ કટલો 
ને ફૃધ; અમવા પ્રી તે ટ્ધ, કે થા તેરોટલોં સવારમાં ખાવા આપવી 
ખપાર બટાકા, પરી ને ટૂ ખાવા વાળુ ટાણે ચાં અયવા આરાર્ટતી 
કાંજી અથવા રાબ પીડી, જૃખયી થોડ ખાવુ પણુ ભૂખ્યા નજ રહેવુ, 
ત્રીજે અતે ચોથે દિવસે ખીજ દ્વિસતી માફક દરરોજ ખાવાનુ ડ્રેરવતા 
જવુ અતે જેમ માશક આવે, તે પ્રમાણે ખોરાકમાં ફેરફા કગ્તા જવો, 
ચોથા દ્તિસ પકી હમેશતો ખોરાક લેવા હરકત નયી તેમાં ફેર એટલે કે 
થોડો હલકો અતે પૌષ્ટિક ખોરાક લેવો કેટલીએક દવા તાખી કાય્લુ સુ'દ 
અપે અધ્ય દાઇ૦" છે; વુ ગોતી ગપાચ્ર સફ ખાછી સ ઝેક. 


થાર અઠવાડીયાં બાદ કુટુ'બનાં સાણસ સાધે ખાઇ શકે, 


તાર અદવાડીાા ખાદ બાઇ પોતાના કુડુંમમં માણુસ માધે ખાવા 
બેસી ૨કે ત્રરુ અઠેવાડી્ાા થઇ ગયા પકી જરૂરપડે, તે! પાસેતા એારડામાં 
ચાથીને જનુ. છેરૂ ગાતા પછી જેમ વધારે આરામ લેરાય; તથા જેમ 
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વધારે વધારે ચતાં સૂવાય, તેમાં દાયદો છે. પાંચ અડેવાડીઆં ગયા પછી 
પોતાના કામકાજર્સાં જૂ'યાઇ એ. હિ-દુમાં દોદ માસ સુધી શુવાકડીને કામ 
કરવા દેતા નથી, એ રિવાજ ધશેા સારા છે. 
રાહ મારા ગયા પછી ડાસમાં ગૂથાવાની જરૂર 
રોહ માસ ગયા પછી બાઇખૅ નિષમસર કામમાં ગૂ'થાવુ' નેઇએ. જે 
તે પ્રમાણું નદ કરૈ, તો તબીયત ખરાબ થશે, તયા ધાવગુ પશુ બરાબર 
નહિ આવે, તે કારણુષી બચ્ચાની તબીયત માના વાંકે ખરાબ ચરે;#માટે 
બષ્ચાંનાં પોષથુ ખાતર અતે પોતાની તનદુશ્સ્તી 'પરતર ઘરના સાધારણુ 
કામમાં ગૃ'યાવુ'' એ બહુ જરૂયનુ' છે. 
સુવાવડ બાદ તુરત પુરૂષસ'ગ ટરવે નહિ. 
સુવાવડ ગયા બાદ તુરતમાં પુરૂષ સઠવામ મિલકુલ રાખવો નહિ. 
રઢ મહિના પ્છી પણુ ગર્સસ્યાન ન્તેપ્રએ તેટલું દૈકાણે આવ્યુ* 
હાવું તથી, માટે તેવે પ્રસંગે સસારબ્ય૧6૨ શેગત્યાયી તીચે પ્રમાણે 
ગેરપ્રાયદા છે. 
૧, ગસ્યાતતો વર્મ એટલે સેને યાય છે, અતે તેમાંથી વખતે!" 
વખત પાણી પડયા કરે છે, તેથી નબળાઇ આવે છે. 
3, એવી સ્થિતિમાં ગર્ભ રહે તો ગર્ભપાત થના સ'ભવ છે. 
$. છોક ધાવે છે, તેતે ગર્ભ, રહયા પછી ધવરાવવાથી અતે ધાવ સુના 
અધ ચત્રાથી ધાવનાર છે।કરાતી તમિયત નબળી ને તખળા રહે છે. 
૪, ૬જી એક છોકરાની સુવાવડયી રારીર વપ્યું ન હોય ત્યાં ખીછ 
શુવાવડતી તૈયારી કરવી પડે છે, તેથી જે તખળા હવ તે 
વધારે નબળી યાય છે, 
પ, ગભસ્માન પોતાની સ્થિતિએ પહોંચ્યું ન હેવાપી તેની સ્મિતિમાં 
“્રર્રાર ચવા સભવ અતે તેયો ગજ રહેવા સ'ભવ છે. 
૬, ગર્ભ તુરત રહી «તય છે, તા તે બરાષર પાકતો તથી, તે 
કાર્ણુથી છોકર” નબળુ ગ્માવે છે. 


ભકકાવ ફરીથી ગપ્વે ત્યાં સુધી પુરૂષસ'ગ કરવાથી તુકરાન છે. 


ફરીથી અટકાવ આવે, ટ્માર પછી પુર્ષ'મ કરવેદ, ગઢ8ાવ આવવે 
હર્‌ ત ધાય, (પ સુધી સ્તનતે દષતી જરૂર છે, સ્તન અને સ્રોશ'& શ ખે 
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સીમાં વારાદરતી કામ કરે છે, કમરે રતન કામ કરે છે એટલે 
ધાવણુ આવે છે, (મારે સ્રીઅ'ડ કામ કર્દ્તા અટકે છે? અતે અટકાવ 
આવે, એટલે રતન પોતાતુ' ટામ બધ કરે છે, માટે ન્યાં સધી રતતતા 
કામની જરૂર છે ત્યાં સુધી સ'સારવ્યવદાર ન્નોગવવો નહિ, 


સુવાવડ ગયા પછી ત્રણ માસ સુધી બિલકૃલ સ'સાર્‌- 
વ્યવદ્ઞાર ભે।ગવવા નહિ. 
કદાચ ઉપર ફલો તેટલો ખંધા વખત ન જળવામ તો બાળક 
અયતર્યા પછી ત્રણ ભાસ તો અવશ્ય દુર ર૨હેકું. ત્રણુ માસથી 
તેહેલેો સ'સાર્વ્યવદાર દરગીન ત કરવો. કેટલીએક ઓશચ્તોતે અટકાવ 
ત્રણુ માસ અગ્1ઉ પણુ શરૃ થાય છે. તાપણું ત્રણુ માસ પહેલાં તો 
પશુને! પ્રતિબ'લ સપજવે!. 


શીખામણતેા અમલ થાય, તો! તેધી આ કાયદા. 
શર્ભાવસ્થામાં આપેલી સલાડ અતે અટકાવ વખતે આપેધી સલાહ 
ગ્રમાણે બરાબર ચાલે, તો તેવી સુવાવડ મેડેલી થાય અતે સુવાવડના 
વખતમાં સુવાવડના બાબમાં આપેતવી રીખામષુ પ્રમાણે ચાલે, તો 
ધાથાવસ્મા સુખથી જાય અતે હવે પછી તતિષતમાં પણુ બહુ 
સુધારો થાય, 
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પ્રક્રણુ પ્ર 


1 
8/6 ધાજ્યાવસ્થા 
જેટલો વખત ખઅશ્ચુ ધાવે છે, તેટલા વખતતે માતી ધાવ્યાવસ્થા 
એલુ' નાગર આપ્યું છે. 


ધવર્‌ાવવા મઃછ ન હૈય), તેણે ધાવ રાખી લેવી, 

થીમંતવર્ગમાંતી કોઇ કેપ સ્ત્રી પાતાતાં બચ્ચાતે ધવરાવવાતી ફર% 
અદા કરતી નથી, અને તે દામ માટે ધાવ રાખે છે. ધવરાવવાતી જ'જાળખંધી 
છૂટવા અથવા ખીન્ત જોઇ સ્ત્રાર્ષી કારણને લીધે તેએ ચ સ્વાભાવિક પ્રરેજ 
તરક્‌ દુર્લક્ષ રહે છે. નહે ધવરાડવાતુ' રારણુ ખગ્યાં ઉપર માતો પ્યાર નથી, 
એમ માનતુ' સ'ભવિત નથી? “કેમકે તે હશ્રદી નિયમથી ઉલડ્ટુ' છે, પ્ધારતો 
અભાવ એ માત્ર દીવાતપણાની સ્થિતિમાં જવામાં આવે છે, અર્થાત થ્રીમ'ત 
માતાએ પોતાના ખાળકને કુદરવી પ્રેરણાતે અનુસરી પપપાન ન કરાવે એ 
જવળ સ્વાપતે લીધે બેદરકારી અતે ડુદરતી નિયમનું” ઉશ્લ'ધત છે. બાળકતે 
નહિ ધવશત્રવા્થી પોતાની અતે નિર્દોષ બાળકતી તખીયતર્માં ખલલ ટર" 
વાતી તજવીજ કર્યા બરાબર છે, બલ્કે બાળક પ્રત્મે પાપ કર્યાનો તુલ્ય છે. 
આવો અયોગ્ય રસ્તા સમજી અને શાણી માખે લેવો ન્ેઇતો નથી. મા 
તરીકેની પોતાની ફરજ જેતે અદા કરવાની મરજી નથી, તેણે બરેતર છે 
%ૃ, માતા થવાને રસ્તે જવુ' ન નેઇએ, પયુ ને તે આ કુ'રતી નિયમને 
તામે થાય છે તો તે પછી એ અમોલ પામર ધાણીના લેણાને તિરસ્કાર 
કરી ઇશ્વરના ઘરતો અસ્તભાત્રિક સુન્ડો કરવો નહિ જઇએ. 


ન ધવરપ્ધવાથી અરસપરસ કૃદરતી પ્યાર ચતો નચી. 


પાને ધવરાવી શકે તેવી હોય, ખતાં ધવરાવે નઠિ તે માતે છે!કરાં 
માટે પ્યાર છે; એમ 'ેમ કહેવાય ? તેવી એ!ાર્તોતે પ્યાર હોયજ ટયાથી ૨ કે 
શાએ ખગ્યાતે ચ'ભાળયી ઉટેયું” નહિ, તો તેના બચ્ચાને માતે માટે પખુ 
પ્યાર ફયાંથી 1 એવા ખચ્ચાંતે ધાવ અતે તોકરો ઉપર પ્યાર હોય છે; કેમદે 
તે નાતપશુથી ધાવની સ'મમાં રહે છે, માટે તે ધાવતેજ પોતાની માતા ગણે! ને 
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નોકરે તેતે ૨માડે છે, માટે તેતે પોતાના મ ઞધી ગણેડ અને તેમ ખનવા 
સભવ પણુ છે ખરી મા કયું? તેનુ તેને ભાન હેતુ નથી વળી મા ન 
ધવરાવે તો તેના અને તેતા પિતાના સુણે કૂટુમ્બની ખાનદાનીયત, બચ્ચાને 
મળતા નધી એટનુ જ નહી પણુ ધાવ પણુ જે હત4કી કેોમતી જ ધણે 
ભાગે હોય છે તેની જ 'માસીયતો સચ્યામાં ઉતરે છે આથી ખીને સેરા 
ગ્લાભ કમો ? 
ધવરાવવાતું કામ સતોષ સ્માપના૩ છે. 

ધવરાવવાયી માને જે સુખ મળે છે, તેડું ન ધવરાવનારી માતે થે[ડૃ 

પણુ ભાન હેય તે! તે કદી ધવરાવગું છોડે નહિ 
ધાવણુ છે!ડાવવાથી ગર્ભ તુરત નહે છ. 

ધવરાવવાતુ ટોડાવકી આપમે, તેતે ગર્ભ તુરત રહેશે ધવરાવવાયી નગ 
ળાઇ આવે છે, એવુ માનનાર માતાતે હું એટગુઝ પૂહુ છુ, કે વારવાર 
ગર્ભ ધારણ ટરી સુત્રાવડમાં સવુ, તેમાં તગળાઇ વધારે છે કે બાળકને 
ધવરાવવામ[ ? તેતો વિચાર તે માતાઓ કરમે, તો પોતાતી મેને પોતાની 
ભૃન કુછુવ કરી બાળકને ધતરાવશે ખરૂ પૃણછ્ો તો ધતરારવામાં તમળાઇ 
તયી આવતી, પણુ સ્ત્રીતા છાતીના ભાગ પુષ્ઠ થાય છે. 

પાતાતાં બચ્ચાંને માએ ધવરાવવુ* એ ડુદર્તી છે 

માએ પોતાતા બષ્ચાંતે ધનનવવું” એ કુદરતી છે. એ કુદગ્તી કાયદો 
તોડવામાં તુપ્શાન છે ધવરાવગાથી માતાની તાગિયત સુધરે છે, એમ ધડરા* 
વનારી માતાઓની ખાતી છે છતા કેટલીએક માતાએ મોજ-શોખની ખાતર 
કુરતી કાપદદા તોડે છે અને પોતાની તખિયત જણી જેઇને ખરાગ કરે છે 

ધવરાવવા તાકાત તથી એ ફરિયાદ ખોટી છે, 

ગભ ધારણુ કરવાતી અને સુવાવડર્ના સ ફટ ભોગવવાનો જે તાકાત ધરી 
શકી તે બાઇ કહેરો, કે છોકર ધવરાવગા જેલ્લી સારામાં તાકાત 
નથી; તે વાત કેમ માતી શકાય ! મારામાં ધવરાત્રવા જેટવી તાકાત નથી 
એવી ફરિયાદ જે માતા કરે, તેની ફરિયાઇ# ખોરી છે, કારણુ છોકર 
અવતર્યા પહેતાંજ છોકરાના પોષણુ માટે પર્મકૃપાડુ પરમેશ્વરે માની 
ખાતીમા ધાવણુ ઉત્પન્ન કરી રાખ્યુ છે ઉતટુ ને માતા છોકરાને ધતરા 
તમે તઠિ, તા તે સારી રહેશે નહિ રે 

જનાવર પણુ પેોતતાતાં બષ્યાતે ધવરાવે છે 


માચા, ભેસો, ઘોડીએ વગેરે ધવરાગતારા જતાવરે। પોતાના ખચ્ચાંતે 
ણસ પારથી ધવદાને છે, તો માણુસ જતે પક્ષ પતાના ગમ્યાંતે પ્યારથી 


૧૦૬ વહુતે શીખામણુ 


પ્વરાવલુ' એ તેની ખાસ ફરજ છે. જે માતાએ પોતાનાં પ્યારાં ફ૨જ'દને 
ધૂવરાવવાનું' હીખ્ઠુ' ગણુતી હેવ, તેમણે જનાવરોતો દાખલો લેતે. અખ્યુસમજી 
અને અજ્ઞાન પરુએ પોતાનાં અગ્ચાંને જેત્રા પ્યારથી ધત્રરાવે છે, તેવાજ 
પ્યારથી તમે તમારા ફ્રજ'તે ધવશવે!, જે માતામાં પોતાનાં પ્યારા ક્ર 
જદને ધવરાવતી નથી, તે પરમેશ્વરતે મત પશુઘી પણ હલકી છે. 
એવી કમઅકલ માતાઓ પશુથી પણુ ઉતરતી છે. પોતાતા મોજ-શોખની 
ખાતર કેટ્લીખેફ માતાએ પોતાતાં પ્યારાં જ્રજ'દોતી સ'ભાળ લેતી નધો, 
જેથી તેમતાં બાળકો સંભાળતી ખામીતે લીધે દુઃખી ચાય છે, એઢલ્ષ'જ# 
નહિ પણુ તેમાંનાં કેટલાંએક પે!તાનો પ્યારા જન ખોછ આ દુનિયામાંથી 
ચાલ્યાં જય છે, તેનું પાપ એવી નસેરી માતાએ ને રિર છે. એક 
ખાળહત્યાનું પાપ ઘણ્‌' છે; તેતો વિચાર કરી, ખેદરકારી તછી, બાળકતે 
ધૂવરરાવો, અતે એજ તમારા ખાસ ધસ છે એમ માતો. 


ન ધવરાવવાતાં સાહા ફળ 


જે માતા પોતાનાં બાળકને ધવરાવતી નથી, તેતે શાગતું દુઃખ ભોગવવુ' 
પડે છે, તેના સ્તનમાં ધશ્ી નતતા શેગ ઉ(પ૫૦4 થાય છે, વગર્‌ કારણે 
કદરતતી આડે આવવાથી, તેતે જદગી સુધી નઠારા રોગો બેાગવવાં પડે 
છી, ગ્ભસ્થાનના સ કોચતે ઉત્તેજન મળે છે, ન ધવરાવવાથી ગભ'સ્યાનના 
શગ ચાય જે; તેથી વખતે છોકરાં મતાં અટકે છે, 'ે ધાર્યા કરતાં વેહેથો 
શર્સા રહે છે તેથી ર્તાબેયતે ખરાબ ધાય, તે તેનાં માર્યા પળ ભોગવવાં 
પડે. તે ખધાનું મળી કારણુ ધવરાવવાની ખેરર્કારી છે, 


કેટલીએક માતાએ પોતાનાં બચ્ચાંતે ૪ પણ્‌ ખરા સખ શિવાય 
શરવરાવવાતુ' પસદ કરતી નથી; અતે તેથી જતમ્યા બાદ જ બર્ચ્યાતે ધાવ 
શાખી, બકરીને ધવરાગી, બકરી-ગાયતું દુધ પાઇ અતે હવે તો! “ગલેક્સો' 
(૩૦) જેવા દુધવા બનાર્વટા "પાઈન છંછર જી. જે પ તવો રતે ભચ્ચ” 
ઉછરી રકે છે પણુ તેથી પોતાતે તથા બગ્ચાંને સું તુર્સાન છે રે 
માતાએ સમજતી નયી. 


પ્રાચ્યાવ સ્‍ૃઘા 1૦૪ 


અતે એમ બૈ ત્રણુ બચ્ચાં થયા ખાદ તો લગભમ ધાવણુ આયવતુજ/ બ'ધ્‌ 
થાય છે; કેમકે કુદરત વગર જરૂરતી ચીજ પૈદ્ઞ કરતી નમી, ખગ્ચાંતે 
ઘવરાવવાનુ છોડી દીધુ” કે તુરત દૂધ પેદા થતું બધ થાય છે અતે તેની 
અસર એ[લાદમાં ઉતરવાથી તેમની ખેરીએ(તે પણું દુધ પેદા થતું અટકે 
છે, એઢલે ન ધરરાવયુ' એ પોતાતી તમીયતને જ સત્હે છે, એટથુ' જ 
નહી પણુ એ ભુલ અથવા ખોટા ડડાપણુતી અસર ઓલાદમાં પણુ ઉત્તાર- 
વાતો ખોને માતા ઉપર રહે છે. 

ભગ્ચુ' એ માતું' અગ છે. નવ મઠિના પેટમાં રાખ્યાં ખાદ તેટલોજ 
વખત પાન વાટે દુધ પાવાથી માતા શરીરના ચુણુ-કંટમ્બની ખારમત 
ખબષ્ચામાં ઉતરે છે અતે તેથી તેવો બચ્ચાં માતા પ્રયેો ખરો પ્રેમ ધરાવે 
છે, પણુ જણીતે છેટે નાંખી દેનારી માતાએનના ઉપર બીછ રીતે ઉછરેલા 
બચ્ચાંતો કુદરતી રીતે બહુજ એછે પ્રેમ રહે છે. પરિસામે મા અતે 
બેટા મેટીતા અરસપરસ પેમસ'બધ પણુ એવે! દુઃખદાયક તીવડે છે ક 
જાણું એપ્બીન્નના માવતર ફે ૬૨%% નજ હેય, આ ભુલ પણુ માતાખાની 
છે અને તે અત્તાનતામાં ક્ય થતી હોય તા નવા બાદ સુધારશે તો 
લાભ પણુ તેટલો જ છે. 


સુધારાના વખતમાં નવી શોધની ખલીહારીમાં કોઇ એવો રસ્તો 
નીકળે % માતાએતે તવથી એઈછા માસ પેટમાંથી ગજા" ખદાર કહાડી 
ફંત્રિમ રીતે તેતુ* પે[ાવણુ થઇ શકે તે! આજ વખતની માત્ર મા કહેવરાવ* 
નારી માતાઓ તેતે! લાભ લઇ તેટવી પશ પોતાની ફરજ ઉતારતાં 
અચકારો નહીં! આ બધી જમાતાની બલીઠારી છે અને પરીણામે મા 
છેકરાંતો કુદરતી પ્રેમ અદશ્ય ચઇ ય-તવડેૅ જેમ લાકડાના ૬1 પેદા થાય 
છે અષવા બેદામાંથી મા વગર કૃત્રિમ રીતે જેમ બચ્ચાં તૈયાર કરવામાં 
આવે છે તેમ યરો તો કઈ અજબ નથી. પણુ તેમ થયે માં છોકરાંતો 
જે ખરે પ્રેપ્ તે તો નણ યષ્રો સમજાતો છે. 


ન ધતરાવનારી માતાએ! ફૂરમાં કૂર પ્રાણીથી ફૂરતામાં 
ચડીઓતી છે. 


એક દાકતર નીચે પ્રમાણે ડહે છે : “ જે થા પોતાના બચ્ચાંતે ઘર- 
સવતી તથી, તે માતાથી વધારે નિર, આ દુનિયાપ્રાં બીજું" પાઇ નધી; 


૧૦૮ વહુને શીબામણુ 


કાર્યુ ફરમાં ફર પ્રાણીએ ગમે તેટલાં ધાત છે, તોપણુ તે પોતાનાં 
ખષ્ચાતે ધણા પ્યારથી ધવરાવે છે; ત્યારે પોતાના બાઝકતે ત ધવરાવ* 
નારી માતાએ કૂશ્તામાં જ'ગલતાં ધાત#ી અને કર પ્રાસીધી ચડીઆતી છે,” 
છું લગવાત; એવી પાતકી માતાએપ્થી બગ્ચાંગાતે શચાવ 


પાંચ માસ સુધી તો! ધાવણુ ઉપરજ યચ્ચાંને રાખલુ'- 


જૂટવીક માતાએ ગ્યાતે સેહેજસા ધવમાવી દૂધ પાય છે, એ 
પણુ તેમ્રતી બૂથ છે બાળાકતુ' પાપણ ધાવશુથી દરવુ'; ગજ ઉત્તમ જે, 
તેમાંબે પહેલાં પાચ માસ તો તદૃત ધાવણુ ઉપરજ બાળતતે પોષનુ . 

ધવરાવવા વિષે બક્બર લક્ષમા રાખે. 

ખચ્યાને ધવરાવવુ એજ ઉત્તમ, ફારષુ તેના ઉપર બચ્ચાંતા અતે 
માતાની તનદુમ્સ્તીતે, માણુસ જાતની જીદગીતો તે મતુષ્યસુખને! ચ્પાધાર્‌ 
છે, કાઇ પગુ ઉપાય તજ ચાલે, ત્યારેજ ધાવ રાખવા ત્રિયાર કરને. 


સ્તન કે ઘાઈ 


શકર અવતર્યા પછી ચાર-પાય ફૂલાક ચાય, અતે બાળ્તે યાક ઉતરે, 
ત્ારપછી સ્તતતી સિપતિ નિષે તપાસ કરવે!, 


જેહૅલી સુવાવડ વખતે પહેલ! બે વણ રોજ સ્તતતી વધારે 
સ'ભાળ રાખયી 


ચૈદેલી સુવાવડ વખતે પેરેવા ખે ત્રણુ દિતર્સ ભાગે ધાવ્રયુ આવશે, 
જય પકી ખે ત્રષુ રેન સતત સૂઝેતા, ભારે, તણાએેલા, અને જરા 
તેચેતી ઉપજતે તેવાં રહેશે, 

ધાવણ પેઠા થતી વખતે આવતે! તાવ. 

સ્તનમાં ધાત પેરી યતી, વખતે તાવ પણુ આતે ઝે, તેતે ધપ જય 
તાવ કહે છે. એ તાવ જે બરાયર સભાળ ન લવાય તો વધારે વખત 
રી રહે છે. 

પહેલી વાર ધવરાવવાતોા વખત 

ખચ્ચાને જરૂર જેટલુ ધનનાવવું. પ્રથમ દૂધ આગ્યુ* છે, એમ ખાત્રી 

કર્યા પકી બાળક્તે સ્તતે વશચાડગુ, દીટડીજ દાખી જેતા દૂધ આજ્યુ* 


ધાબ્યાવશ્થા કૃકફ 


છે 3 નહિ, તેતી ખાત્રી થશે. રારૂઆતમાં રોહ કલાકતે અંતરે, અને પછી 
ઉમ્મર તે દૂધ વધે તેમ ચાર ચાર ડલ્[કૅ ધવરાવતાં રહેવું, 

સ્તતની દી'ટડી સાર્‌ અતે નરમ નહિ હાય તો બચ્ચુ* 
ર ધાવરો નહિ, 


દીટડી ઉપર કાઇ ચીકશેા પદાર્પ ચૉટયોા હોય, તે સ્તનની ઉપર 
પરસેવો ગ'ધાતો હોય, તો સ્તતતે અતે દી'ટડીતે ગરમ પાણીમાં વાદળી 
ખોળી, તેને તીચોવી નાંખી તેવા વડે સાફ કરવાં; કારયુ કેટલાએક 
બગ્ચાં એવાં હોય છે, કે, ગધ આવે ત્યાં સુધી ધાવતાં નથી, આવી રીતે 
સાફ્‌ ફર્યા હતાં ખચ્ચુ' દી'ટડીતે માંમાં ન લે, તાત દીટટડી ઉપર જરા 
શાખણષુ કે ફીસ લગાડવાથી દીટડી નરમ થશે; એટલે બસ્ચુ" દી'ટડી 
મોંમાં લઈ ધાવવા લાગરી, 

સ્તતને! વરમ અતે તેતો ઉપાય. 

સ્તન ભાર, ગાંઠાવાળાં, અને ભરેલાં હોય, તયા તેમાં દરદ થતું 
હોમ, તો એાલીવ તેલ લઇ જરા ગરમ કરી દર ચાર ચાર કલાકે 
તે વડે રતન ચોળવાં, તેથી આરામ થઇ જશે. એઇલ તેલ એકલું” 
ચાળવુ' અથવા તેતી સાથે કોલોન-વોટર સરખે ભાગે નાંખી તેથી 
ચોળવુ, એ લીવ એપલ ન હાજર હોય તો કપુરતુ' તેલ વાપરવુ 

સ્તતતો વધારે સખ્ત સાજે હોય તેની દવા 

સ્તન વધારે સૂજ જઈ મોટાં થટ ગયાં હોય, તે ઉપરની દવાથી 
આશમ ન થાય, તો કેબેજ (કાબીજ)તાં ઝીણું ઝીણાં પાત લઇ ઉપરતું 
તેલ ચોળ્યા પછી સ્તન ઉપર લગાડવાં એવી રીતે દરેક વખત ચોળ્યા 
પછી તાળ* પાત વાપરવાં તે પડી ન શય તેટલા માટે સ્તન 
રૂમાલમાં લપેટી રૂમાલના છેડા ગળે બાંધી લેતા. 

સ્તન સૂજેલાં હોમ; ત્યારે પ્રવાહી પદાથ લેવા તહિ. 

સ્તન સૂજેલા હોમ, ત્યારે બચ્ચાંતી માએ પ્રવાહી પદાર્ય વધારે 
પીવા કે ખાવા નહિ. કારણુ તેથી દૂધમાં વધારા થઇ દૂખાવે વધશે. 

શ્રાવણ ચડી ગયુ' હય તેની દવા 

ધાવણુ બહુ ચડી ગયું હોય ત્યારે એેક બે દિવસ સીડલોઝ પાઉડર 

લેવો અતે ત્યાર પછી તીચેતી દવા લેવી, 


૧૧૦ ષછુને શીખામણુ 


બાઈ કાશ્બાતેટ એમે ધાઢાશ ૧1 ડૂપ્, પાણી આઠ ઔ'સ 
એ ળેતે મેળવવાં ત્યાર પછી જુદા વાસણુ્માં સીટ્રીક એસીડ ત્રષ્યુ ડામ, 
પાણી આઠ ઓ સ, તેને મેળવવાં, પછી પેલી મેળવણું રૂપિઆ ૧ શાર પ્યાલામાં 
લઇ તેમાં તેટલીજ ખીજી મેળવણી મેળવવી; જેમાં જીણું ચડવા માડે તેનીજ પી 
જની, એ પ્રમાણું દર ચાર ચાર કતા પીવુ. આ ગ્રમાણે દવા પીધાથી ખે 
ત્રણુ રોજમાં સ્તનતુ ૩૬ ધરી જરો અને દુખાવો! મટી જશે, તૈથી બગ્સુ' 
ખુશીથી ધાવી શકરો. રતન ઘણુ કરી પેહેલીજ સુવાવડમાં સુછી આવે છે, 


દઇએ પોતાનુ ડહાવણુ ત રોળતાં સ્તનની ખાખતમાં પલુ 
દાકતરતી સલાહ લેવી 


શ્તનતી બાબતમાં પણુ દાઇએ જરૂર વગર કાંઇ કરવુ* નદ્દિ, વગર 
નતેતાં તેલ લગાડવાથી, ચોળવાથી, 'ે દીટડી ખેચતાથી ખહુ તુકશાત છે. 
સ્તતમાં કાઇ હરકત જેવુ જષ્યાય, તે તુરત દાકતરતી સલાહ લેવી. 
દાળ્તતી પ્ૂર્જ દાકતર કહે તે પ્રમાણે કરવાતા છે, પશુ પોતાતુ ડહાપષયુ 
રાળવાનુ' નથી. સુયાણીઓ પોતાતું” ડહાપણુ વાપરવાતુ” મૂકી દે, અતે 
દામ્તરના કલા પ્રમાણે ચાલે, તો એરતોાતા ધણા રોગ દૂર થાય. 

ધાવણુને! તાવ 

સુવાવડના ત્રીજ ધ્વિસતી સવારથી ધણ” કરી ધાવણુતે તાવ ૨રૂ 
શાય છે, તાવ આજા અમાઉ ટાઢ આવે છે, તે પી લેતો તાવ ભરાય 
જે, તે ઘરે ભામે ચોવીરા કાક સુધી રહે છે. ડોળ કોઇને વખતે (૪૮) 
અડતાળાશ કયાક એટલે બે રજ રહે છે. એ તાવમાં માયાનો, સ્તનની 
આસપાસતે!, સ્તતતી અ'દરને, પીઠતોા અને કેડતો દુખાવો ઉપડે છે 


સ*ભાળની જરર અને તે ન લેવાય તો તેનાં માઠાં પરિણામ 


આ ત્તાવની અ“ સભાળ રાખવાવી જરૂમ છે. જે સ'ભાળ બરા યર ન 
લેવાય તો સ્તન ખધાઇ જ4 છે; અતે જે કદી તેમ થાય, તો પછી ધાવણુ 
ભાવતું તથી; એટલુજ નહિ પણુ તેમાંચો સ્તનના ગીન્ન રોગ ઉત્પન્ન થાય છે 

ધવરાવવાતેો વખત 

નવા જન્મેલા બાળક્તે નતરાવે, એટને તુશ્ત ઊધી #ય છે નને તેતે 
અડે નહિ, તૌ તેટેટલાક કલાક સંધી વેથી રહે છે, કાંઇ પીવરાવવાતે તિમિતે 


ધાવ્યાવસ્થા ૧૬૧ 


તેને ઉઠાડવું' તહિ. માતુ માવણુ તૈવાર ચયું નયી; તૈયાર થાવ, ત્યારેજ બાળક 
ઊઠે છે, અતે રડે છે, તે વખતે સ્તતતે વગગાડો, એટલે ખાત્રી થકે, કે 
ધાવણુ આવ્યુ' છે, નનું જન્મેલુ' બાળક ભૂખ્યું” છે, એમ નનણી તેતે ગળષૂથી 
વગેરે ખીછ ચીને પાવી, એ ઇશ્વરના કરતાં ડાલા ચયા બરાખર છે! એ 
ખરેખરી મૂર્ખાઈ છે. જે ખોરકતી વેઠેલી જરૂર હોત તો ઘંધરને આગ- 
ળથી માના થાનમાં પેદા કરતાં નહોતું આવડતુ ? તેટલા માટ ઇશ્વરથી 
વધારે ડાલા ને થાએ; અતે માના યાનર્માં ઈશ્વર દૂધ પેદા કરે ત્યારે 
ધવરાવો તો સારૂ. 


રડતાં અટકાવવા ધવરાવવુ' એ ખોડ છ. 
બચ્ચાંને નિયમિત વખતે ધવરાવવુ, અતે તે નિયમ તોડવાજ નહિ; 
કાર્ણુ તે તોડવાતુ' વાજબી કારણું તથી, છોકર રડે, કે તેતે ધવરાવવુ, 
એ નઠારી ટેવ છે, ઘણી વખત પેટના અપચાષી, વારવાર ધવરાવ્યાના 
કળાથી, અતે એવાં બીન્ન' કારણુથી રડે છે, છતાં વિયાર્‌ કર્યા વગર 
ધવર્‌ાગ્યાજ કરવું એયી છે।કરાની અતે પોતાતી તાગેયત ખચડવા સભવ છે, 


 ઘવરાવવાનો! નિયમિત વખત 


જેઊલા મહિનામાં કાળકતે દોઢ દોઢ કલાકે ધવરાવવુ" ખીજા 
મહિતામાં બબ્મે કલાકે અને ત્યાર બાદ વખત વધારતાં જવુ) અતે 
બવે ચાર ચાર ફ્લાકે ધવરવવુ'- જે નિયમસર્‌ ધવરાવવાની ટવ 
* પાડી હરી, તો બગ્ચુ* બરાબર વખતેજ ધાંવવાતું' માગશે, અતે ખાણીતા 
વઃખત્માં રમશે, તે ઊંધશે. 
અનિયમિત વખતે ધવરવવાના ગેરફાયદા 
ધણો વખત મોઢામાં રતત લઇ બગ્યુ' પડયુ" રહે, તેથી ધાષયુ 
પાતળુ' અતે નિર્માહથ થશે, માને વિના કારણુ રંધાઈ રહેવું પડશે. ધારું 
તેટલે વખ1 નડિ મળચયથી કચ્સુ' રડશે, અતે પ્રાતે ખેદ થથૈઃ તેયી 
બેઉની તબિયતને નુકરાન મશે. 
ક બશ્યાંુ' મે'ડુ' આવી જવાનુ' એડ કારણુ, 
જાઇ સા બચ્ચાંને મોંમાં દીટડી રખી સૂડાની ટેવ પાડે છે તેયો 
વખતે બમ્યાંતુ' મોડું” આવી જય છે, દી'ટડી સુજી આવે છે, અતે નાળકતે 
નારી રેવ પડે છે, તમાં માતી શેષ ચૂથાય છે; 


૧૧૨ વટે ચીખામામુ 


ડુ 
નિયમસર્‌ ધવગવવામાંજ ફાયર છે. 


નાના બાળડને જેની રેન પાડીએ, તેરી પડે છે, માટે પેઠેનેથીક 
નિયમસર ધવરાવવાની ટેત્ર પાડડી, એયી મા; છેપ્ર બન્નેને સુખ છે. 


ઘવરાવતી વખત ભાતું મત શાંત જડએ 


પાતાના ગાળડને ધવગવવો ત્યારે મત શ્ાત રખડું જેઈએ તેમ 
ન છોય તો. બચ્ચાની તનિવત બગડશે નોચો જત હોય ત્યારે ધારાવવુ. 
જે વખત ધ4મ1વવાતોા હોય, તે ગ્રુકાવવો નહિ હોશયો મન રાત રાખી 
ધવરાવો, જેથી ખચ્ચાને ખરાયર પાષણુ મળરો 

રાતમાં બહુ ધવમવવા જરર નથી. 

દ્ઞાતની વખત દક્ષ બજે બચ્ચાને ધ4રાવી સુત્રાડયુ હી, તા તે 
ભ્રાચ્ેજ ઉઠશે રાતમાં એક ખે વાગે ધવરા4વાતી ટેવ ગખી હેય, વો 
હરકત નહિ પહેલા બે મહિના તા રાતમા ત્રણ ત્રણ કલાકે બગ્યાંતે 
ધવરાવવુ, પઝી ચાર ચાર અતે છ કલાકને અંતરે રાતમાં ધવરાવવુ . 


ધા ચાવરથા દરમિઆન છાતીતા યોશાક ઢીલો જઇએ 


ધાન્યાવસ્થા દરમિઆન છાતીનો ડસ હીત જોઇએ સ્તન ગધાઇ 
જવાતું ઝેક કારણુ સ્ત ડેસ રાખનાતુ' છે ડમખા ચોળી વગેરે 
ત'ગ ન રાખતા, હીફાં તે મોકળા રાખવા નતેઇ ખે, 


ખોરાક 


ધાવ્યાવસ્થાતી અ*૬ર સાદા ખોરાકતી જરૂર છે માતો ખોરાક 
હુલકેઃ અતે પૌજ્ટિક જઇએ આ વખતે તેતે વધારે ખોરાકતી જરૃર 
છે એવી માન્યતા છે, તે ખોટી છે ભૃખ લાગે, તેધી વધાતે 4રગીજ 
ખાતુ ન નેઇએ; તે કદી જે વધારે ખવાશે, તો તેધી અપચો, 
કાળજામાં બળતરા, ઉવટી, બધકોરા, અતે ઝાડે! વગેરે થવા સભવ છે, 
ભૂખ ન હષ અતે વધાર બવરાવવુ, તેમાં તુમ્યાત છે મસાલાદાર 
અને ભારે ખાજુ' આ વખતે પચતું નથી તે કદી પચે તેમ હોય, તો 
પૂણુ તે ખાડુ ્નાંઠ% કારણુ તે ધાવણુ મારધ્ત બચ્ચાના પેડર્માં ૪ 
તુકસાત કરે છે, ચં અવસ્થામાં ખોરાકતી સભાળની જરૂર એટલા માટે 
છે ર બુચ્સાતુ' પોધણું માના પાવણુથી થાય છે, તેટવા મારે માનુ 


ધાબ્યાવસ્ધા ૧૧૩ 


ધાવણુ છે!ડરાને માદક ન આવે, તેડું જારે અથવા ખીજ રીતે તુકમાન- 
કારક નીવડે, તેવો ખો!રાક ખાવો તદિ ખાધેવી બધી ચીજ ઘાવણુમાં 
આવે છે; જેમ ગાયે લસણુ પાણુ' હાય, તો તેના દૂધમાં લસણુની વાસ 
આવે છે; તેમજ માના ધાવણુમા ખાધેલી ચીજની અસર આવે છે, 
માએ જુલાબ પીધેદ હોય, તો બચ્ચાતે જુલામ લાગરે, કારણુ ધાવણુમાં 
રેચતો અ“શ બચ્ચાંતા પેટમાં નય છે; માટે બચ્યાની તબિવત 
ખાતર ખોરાકમાં સ'ભાળ રાખવો એ માતાની ખાસ ફૂરજ છે. 

ધાવણા ખગ્યાતે દવાની ભાગ્યેજ જરૂર પડવી ભેઇએ ફદી જરૂર 
પડે તો માએ દવા પીવી એટલે ધાવણુ વાટે બચ્ચાંતે દવાતી અસર થશે. 
જતાં દાકતરતી સલાહ પડે તો જુઓ વગર દોકડાતો વૈદ ( પૂણ ૧૨૦ ) 

માના અતે ધાવના ધાવણુમાં ફ્રેર છે. 

પવના દૂધમાં અતે માતા દુધર્મા બદ રેર છે. પેહેબુ' તો એ કે જે 
મમાણે બશ્યાંતી ઉમર મોરી થતી નય, તે મમાણે તેતે લાવડ માવુ' 
ધાવણુ કુદરતી રીતે બદલાઇ ૧ છે; તે કારણુથી બાળફતે માતું' ધાવણુ 
ગાક્ક આવે છે, તેવું ધાવતું નજ આવે. વળી ધાવ્રતી ઉમર અતે 
તબિષત, માની ઉમ્મર અને તનિયતથી જુદાંજ હાય છે; એ કારણથી 
પણુ ધાવમાં તહ્દાવત પડે છે, ધાવતાં બચ્ચાની ઉમ્મરતા પ્રમાણુમાં ધાવતું' 
ધાવણુ હોય છે. વૈથી ને ધાવને પોતાનાં ગન્ને બચ્યાંતી ઉમ્મરમાં ટ્રેર બહુ હશો, 
તો ધાવતુ' ધાવણુ માદક નહિ આવે તેટલામાટે દડ માતાએ પાતાના 
બચ્ચાતે ધવરાવવુ ઈએ. ધાવ ખોરાકમાં પશુ નેઇએ તેટદી સભાળ 
નહિ રાખે, તેતે તો પમાશ્તી ગરજ હોય છે. બાળકતી તનિયત ગમે 
તેવી રહે. તેની સાથે તેતે કાંઇ સ તધ નથી. કુદરતી પ્યાર વગર એ 
સ'મ્ધ ઉદ્પશ્‌ ચતો તથી. જે મા બચ્ચાતે પેડમાં રાખી શક, પોધી 
શળ, તે એમ ડહે કે ધાવણુ બાવહુ નથી એ કુદરતના કાયદા મમાણે 
અપુક અપવાદ વગર સ'ભવતુ' જ નથી. 

ઘવશવતારીના ખોરાકનાં બેદરકારીનાં પરિણામ, 

તેની છાડર ઉપર અસર 


જે માતા ખાવા-પીવામાં બેદરકારી રાખે છે, તે અમ્તાંતે, ધાવણુ 


ખરક હોવાને લીધે, ફેપ્કલા-ટ્રોડલો થઇ આવે છે, માં આવી જાય 
જે, ઉલરીન્ઝાડે થઇ આાવે છે, અને એવાં થીત' ધણાં દદ ય# આવે 


ક્‌૧૪ વતે શીખામણ 


છે. જે માતા સાદા); હલકો; વાજ્ટિક ખોરાક ખાય છે, તેનાં જોકર 
તતદરસ્ત રહે છે; કારણુ તેવી માતાઓને ધાવણુ નિર્વિકાર આવે છૂ. 


ખાસ રીતે કેર્‌ી પાળવા જરૃર નથી. 


માખએે ખામ કરો પાળવી એવૃ' મારૂં કહેવાતું નથી; માત્ર ભારે; 
ન પચે તેવુ અને બહું મસાલાદાર ન ખાવુ' થાઇ સાધારણ 
ખારાકમાં હરકત નથી. 
ધવનાવતાર બાઇતે બહુ તરશ લામતી હોય; તેદ પાણીને 
મલે દૂધ પીજી 
ધાવણુ આવતુ હેય, ત્યારે આતે તરસ નહુ લાગે છે; તે વખતે 
પાણીની બદલે ટૂધ પીવાથી ફાયદો છે. તેમાં પણુ જે બાઇને પુરતુ 
ષ્રાવણુ ત આપતુ હોય અથવા તેવે! વહેમ રહેવો હોય તેગ તો ડુધ પીવુ” 
એટણું ધાવણુ વધરો, 
ઘવરાવતારી ખાઇ ઉદાસ થાય ત્યારે તેણે ગરમ ચા પીવો. 
પ્તાવ્યાવસ્યામાં રી વખતોવખત ઉદાસ થપ્ઠ નગ છે, અતે છવ 
ઊડે! ઉતરતો હેય, તેમ જણાય છે તેમ થાય ત્યારે ગરમ ચા પીવે, 


બથવા છુરલું-ફર્વું, અતે મિત્રો સાધે વાત-ચિતે વળગવું" એટલે 
તુર્ત *્યારામ થજે. 


ખુહલી હવા અને કસરત 
બરાભર ધાત્રણ લાવવા 'છુલ્લી હુવાની જરૂર. 
જુહી હવાતે1 અતે કસરતતે। બરાબર લાભ ત લેવાય ત્યાંસુધી 


સર્સ અને જેઇતુ' ધાવણુ આવતુ નથો; માટે ધામ્યાવસ્યામાં દરેક માતાએ 
પૂરતી ઠસર્તતી કાળજી રાખવી. 


બ'ધેચ હવાધી સાર્‌ ધાવણ આપવતુ' તથી. 

. ઘરમાં બેસી રહેનાર માતાતે સાદ્‌ ધાવણુ આવતુ બથી. 'ખુવ્લી 
છવા એ ઉમદામાંઉમદો ધાવયુ પેદા કરનાર ખોરાક છે; તેમજ ડસરતમી 
પણુ ધાવણુ વધે છે જે ખાઇતે ખરાબર ધાત્ષ્યુ આવતુ' ન હોય, તે બાણએ 
'ુલ્લી હુવાતે અતે કસરતતે લાભ લેવે; જેથી તેતે તુરત ધાત્રણુ 
આાવશે, 'ખુદ્કી હવાભાં ફરવા જવું એ કસરત છે, (રી આતી થોડા 
વખત આરામ લઇ બચ્ચાંતે ધવરાવવુ, કોઇ પણુ પ્રકારના અમ લીધા 
પછી તુરત ધતરાવતું નહિ. થોડે આરત લોધા બાદ ટારીર દુ પડે, 
એતરે ધરાવું? 


પાગ્રાવદ્થા શૃક્પૃ 


ધવરાવતી વખત માએ કેવી સ્થિતિમાં રહેવું ? 

શતે બમ્યાતે સૂતાં સતાં ધરાવવું, દિવસે સીધાં ખેસી ધવરાવડુ 
અધા સૂતા અતે અરધા બેદાં એવી રિયતિર્માં કદી ધવરાવવુ નહિ. તેધી 
માને નકળાઇ આતે છે, વાસો ₹ટે છે, તે રતત “હું વધી જઈ ખેડોળ 
દેખાવ આપે છે; તેટલા માટે દિવસે બાઇડતે ખોળામાં લઇ સીધાં 
બેસી ધવશાવવું, તે વખતે છત તીચો રાખવો, રાતે સુતાં સુતાં 
આડે પડખે થઇ ધવરાવવુ”, જેકે બેસીતે ધવરાવવૃ' એજ ઉત્તમ છે, 
વારા ફરતી ચોડો થોડો વખત એક વાર જમણી અતે એક વર ડાબી 
ધાઇએે ધવરાવવું 


શાંત સ્વભાવતી જરર અતે તેની અસરે; 


ધાયાવસ્થામાં માનો ૨વભાવ બહું શાંત નેઇએ. ધવરાવતી વખતે 
બહુજ શાંત અતે ખરા મિન્જમાં માગે રહેવું" જોઇએ ગુસ્સાથી માતુ 
ઘાવણુ ખરામ થાય છે, તેથી છે।ફરાઓનતે ૪ યાય છે, તેમ એકાએક 
માતે ખુશી કે દિલગીરી યઇ હોય, તે વખતે ધવગવે, તો બચ્ચાંતે વીંક 
આવે છે, તથા ઝાડે થઇ આવે છે; તેટવા માટે શાંત, ખુશ સ્વભાવ 
શાખો ખચ્ચાતે ધવરાવવુ, જેથી બચ્યાતી તકિયત સારી રહેમે, ધણું 
કરી કુદરતી રીતે આ અવસ્થાએ માનું" મન પ્રષ્વિત રહે છે, તેથી 
માને ધવરાવતી વખત દુષ આવે છે, તે ફારણુપી માતી મતિ સાંત 
રહે છે; પણુ સાસુ %ે તણુદ સાધે લડી, કે બીન કારણુધી ગુસ્સે થઇ 
અગ્યાંતે ધવરાવવામાં તુક્સાત છે. ગમે તે સાથે લડી, ગસ્મે ચણ તમાંરાં 
ખગ્ચાંતે ઘવરાવવે!, તેમા તમે! લડનારને કશુ તુકસાન નથી, પણુ તમાર્મ 
અતાધ ખાળકતે નુક્સાન છે, માટે તેવે વખતે ખાળકતે ધવરાવવુ' નહિ, 
પણુ છવ નીચે બેસે ત્યારે ધવરાવવુ. શાંત પ્રકૃતિ ન હોય, ત્યારે બચ્ચાને 
ધવરાવવુ નહિ ધવરાવે! ત્યારે મનથાયી તદન ગરો કાઢી તાખો, અતે 
૬4 બળે તેની વાતોનો વિચાર પણુ ન કરો, કોઇ પણુ મકારે રીસ 
નર્મ ન પડે, તો તે વખતે બચ્ચાને ભૂખ્યું રાખતું, પણુ ધત્રરાવવુ' નહિ. 


ધાવણ વાડે છેકરતેર ભાના જેવો સ્વભાવ થાય છે. 


વળ એવુ* પયુ કહેવાય છે, કે માતો જેવો સ્વભાવ, તેવો 
છોકરાંને થાય છે; એ કહેવું ખર્‌ છે, કારણુ ધાવણુ માગત સ્વભાવ પણુ 
ઉતરે છે, માતે! સ્તભ્રાવ ચીડીઆઉ દરો, તો ધાત્રણુ સારૂ નહિ આવે, તેધી 


પ્દ્દૂ ઘટુતે પૌોખામધુ 


ખચ્ચુ' ચોડીઆઉ થશે; અને લાંબો વખત તેમતું તેમ ચાલે, તો ખમ્યાનો 
રવભ્નાવ ચીડીઅ!ઉ થમે; તેમાં શક તહિ. તે]ીજ રીતે માતો સ્વભાવ 
સારો હરે, તો ફધ માર્‌ રહેશે, તે દધ પીવાથી રેકર્ડ પશુ હતું અતે 
મારા સ્વભાવનું ધરે 


કાંત સ્વભાવ રહેવા ખોરાક બરાબર પચે, તેની જરર છે. 

ખોરાક બગગર પચતો હો, તો માતો સ્તશવ સારે રજા હરર 
ખાશક પચે તારેજ મતતે આનદ મળે છે ખોમક બમાગર ન પચે, તો 
કાઇ ગમતુ નથી, તે ચીડીઆઉ પ્રકૃતિ થાય છે, તેષી હજરો તકરાર ઉત્પન્ન 
શવા સભવ છે સારી હે!જરીવાળાં લાથુ છને છે, અતે તેતે મંદવાડ 
જ્રાગ્યેજ આવે છે ક ચ તેને મ'દવાડ આવે છે, તો તુગ્ત આરામ થઇ 
ન્ત્‌ય છે, મારી હેજ્મીવાળા હમેશા ખુશ મિજાજી અતે મારી તનિયત 
જ્ઞોગનનારરાં છે, માટે જેતે સારી મજ્બત હોજગે છે, અતે ખોશધ્ 
ખરામ? પચે છે, તે ઘણા નસીવદાર ગણાય હોજરી મારી મ ખતા નયી 
જા1વણુ રાખવી પડે છે માજકમર, નિયમસ? અતે પચે તેટતો એાગક 
ના તેતે જરૂર છે. પેટ દાટે તેટલું ખાવાની રેવ 2ખનો તો થોડા 
વખત પયાવ થશે, પણુ આખરે તેતી અવસ્યા માડી ચવાતી જે ગાપ્ને 
ખોરાક પતરા હગે તે ધાવગુમાં ઉમદી શણુનોે. ધાશ્વાવમ્થામાં ખોરાક 
ન પચતો હોય તો પચે તેતો તજવીજ કરવી, તમા દવા લેવી, જેથી 
માની તગિયત સુધગ્શે, તગિયત સુધરે સ્વભાવ સુધરશે, તેથી બષ્યાની 
તગિયત અતે સ્વભાવમાં મારો લાભ થને. 


ધ'ધોાદ અતે કામ-૬ાજ 
ધરતા કામ-મજમાં સાંજ સવાર ભાગ લેવો! જોઇએ 
ધાવ્યાવસ્થામા સ્ત્રીએ ધગ્ના શ્રમ-કાજ પતિ કરવા ન્યારે કામમા 
ગૂથાયા હોઈએ ત્યારે છડ અનદમા રહે કે. નવમ એ જવ આનદ્‌માં 
મરતો નમી 
ગરીખ સ્રીઆ સારી ઘાવ હાય છે, તેતું એજ કારણ છે 


ગમીખ ખાધ મારી ધાવ હેય છે, તેતુ એક ૩ગણુ એ છે ૩ 
તેએને રોટવા માટે મન્તૂરી કગ્વી પડે છે, તે ક રણુથો તે તન્દુગ્સ્ત નૈ 
મારી રહે છે, જેથી તેનુ ધાવણુ સારૂ ને નીરોગી હેય છે 


ધ્ાવ્યાધસ્થા ડ્કૃછુ 
તવગરતે ધાવણ ત આવવાનુ' કારણ સુસ્તી અતે શોજ્શોખ છે, 


તર્‌ માતાએતે ધારણુ ન આવવાતુ' કારણ, તેએ કાંઇ ધધો 
કરલી નથી, તે છે, તેઆગે ધરના કામકાજમાં ગુ'થાવું જેઇખે. નવર્શ 
બેમાં ખેદ તબિયત ખરાબ થાય છે, તેને લીધે ધાવણુ આયતું નથી. 


ધ'્યો ન ડરવાથી છેકકરાંપર માટી અસર 


તવ'ગર બાઇએએ ધધો બરાકર કરવો ભેઇઝે. જે ધધો તવંગર 
બાધ્રઓ નહિ ફરે, તો તેમતુ' ધાવણુ ખરાબ ચશે; તેથી તેમનાં બાળક પણુ 
નબળાં અને ઉદાસ ચરે તનદુરસ્ત ગરીબ રીના છેકકરાં જરો, તો તે 
આન'દી, રુલામી ₹ગનાં તે હમતા ગેહેરાવાળાં દીદામાં આવશે, આ 
તદાવતનું કારણુ ગરીબ બાઇએ કામ કરે છે, અતે તવગર બાઇમા 
“કામ નથી કરતી, તે છે. 


] ધ્રાવ્યાવર્થામાં અટકાવ 
ધાચ્યાત્રસ્થામાં અટકાવ આવે; તો ધણીચી અળમાં રહેવા જરૂર 


બચ્ચુ' ધાવતું હોય, તેવા સમયમાં ભ્મટકાવ આવવે! શર થાય, તો 
તેવે વખતે સ્રીએ ધણીથી જુદા રહેતું જઇએ; નતદિતો વખતે મર્ભ રહી 
«ય. આ સલાહ ખહુ ઉપયોગી છે; કારણુ ગર્ભ રવા પછી ખાળકતે 
ધાવણુ છોડાવવુ' પડશે, તેથી છે!કરોની તનિયત ખર્‌ામ થશે, તેમ ઉપરા- 
ઉપર સુવાવડ આવવાતા સબખથી ખાઇતી તબિયત બગડશે. 


ગભ રહેવાથી ધાવણ બગડે. 


જાઇ એમ ધારે છે, કે છોમ્ર” ઘાવતું હોય, અતે બાઇતે ગભ રહે 
તો તે બાધ્તુ ધાવસુ સારૂં યાય છે; પશુ એ ગોરી જવ છે, ગરમ 
રલ પછી ધાવણુ ખાર યાય છે, વેમાં પોષણ કરવાતી કેત બહુ ઓછો 
રાય છે. અમ્કાવ અને થધ્વણુ, એક બીજાથી વિરઠ્ છે, સ્તન ન્યારે 
અ્રાબર કામ કર્તા હોમ, ત્યારે ગ રહેરાથી બહુ તડસાન છે; માટે 
ને ધાવ્યાવસ્યાનાં અટકાવ આત્રતો રર થાય, તો ધણીધી જુદ રહેવા 


સિવાય ખીજ રસ્‍તો. નથી, 


૧૧૬૪ વડને રીખામણુ 
ઘાવ્યાવસ્થા દરમિઆન રેગ 
સ્તનની દી'ટડીની સ્થિતિ સારો જેદએ 


સાકર્ફૂ ખરાધર ધાવી શકે તેટલા માટે સ્તનની દી ટડીતી સ્થિતિ મારી 
નેઇએ. ત“ ડ્ેસ પેહેરવાથી દી"ટડી દમાઇ નાતી યઇ જાય છે, ને તેથી 
દીટટરી વખતે સજી આવે છે. એ અટકાવવાતે! ઉપાય એ છે, કે તગ ડેમ 
પેહેરવો ન જેઇએ, તે પ્રમાર્‌ કદી દીટડી દકાઇ ગઇ હોય, અતે બગ્ચુ* 
પ્રાવી શકતું ન હોય તો કાથતી દી ટડીની ધાવણી આવે છે (નીપલ શીકડ 
તે રાખી , તે મારક્ત બગ્ચાતે ધવરાવવાષી ધાવી શકશે, અને યોડ વખત 
ગયા બાદ દી'ટડી પશુ લાંગી મરો; તેથી દીટડીની ્હંકણીની મદદ સિવામ 
અચ્ચાતે ધાવણુ આવી રાકશે. 


સુજેની રી'ટડી-1 દવ 


રૂની નાતી શાદી કરી તેતે ગ્લીસીરીનમાં ખોળી, તેને સ્તત ઉપર 
રાખયી, તેની વચ્ચોવચ દીટડી આવે એવુ કાણ પાડનુ પી દી'ટડી 
તેમાંથી ખહાર દેખાય, તેમ કરવુ. આ પ્રમાણે બનાવેવી ગાદી, બચ્ચુ ન 
ધાવતું હય, તે વખત, રાખવામી પોશ્ાકધી દકામે નહિ, તથા દીટડીતે 
સોળે હશે, તે મટી જરો, 


દી'ય્ડી સુજવાતાં કારણ અને દવા 


રી'ડી સુજી આવવાનુ ડારણ પહેલુ'--સચ્ચાતે વારવાર દી'ટડી 
સુજી આવી અટકાવવાતો ઉપાય એ છે. જે ચર્ભાગરયાના છેલા ભાગમાં 
દી'ટડી આસપાસ ૬ત્રા લગાવી તે ફ&ણુ ચાય, તેત્રા ઉપાય કરવા રી'ટડી 
ચૂછી આવતી હેય; તો નીચેની ભુકી લમાવરી, તેથી આરામ ચશે. 


બોદરેક્ષ (ટ'ણુખાર) એક ડામ, સ્ટાચરે ઊઉત્તુ દૂધ જેનુ સત્વ) 
સાત ડ્રામ, તેતે મેળવી તેમાયી ચપ#ી દી'ટડીતે લગાડયા કરવુ”. 

ખીજી ભૂકી-સોજા ચુ'ટરની ભૂડી અરધો ઔસ, રેટ્ફરીની 
ભૂકી પાંચ મેન, એ મન્તેતે મેળવો ઉપર મુજબ લગાડયુ, 


ધાષ્યાવસ્થા ૧૧૯ 
ભુકી રાખવાથી ગ્ઝડચણૃ નથી. 


ઉપરતી બન્તે ભૂફીમાં એકે ચીજ નુકસાન કરતા નથી, એટલે બચ્ચાંને * 
ધૃવરાવતી વખતે સાદ્‌ કરી નાખવા જરૂર નથી. ક 

ગ્લીસીરીન અને થ્ેન્ડીની સુજેલી દી'ટડી ઉપર્‌ અસશ, 

ઉપરની શૂકીયી આરામ થરોજ, પષ્યુ કદી ન ચાય, તો ગ્શીસીરીન 
અતે બેનડી એ બેતે સરખા ભાગમાં લપ્ત તે ચોપડવાથી આરામ થરો. એ 
લગાડવાતી રીત એ છે, કે ચોખ્ખુ ૩પડ' લઇ તેને તે મેળવેલી દવામાં 
પૂલાળવું, ત્યાર પછી તે કપડુ' સ્તતપર્‌ રાખવું. ધવરાવતી વખતે તે ઝપડુ” 
લઇ લતું. સ્તનને શરમ પાણીમાં ખોળી નીચોવી નાંખેલ વાદળીધી સાક્‌ 
કરવું, જે આથો પણુ બરાબર ઠીક ન થાય, તો પછી એડલુ* ગ્લીસીરીન 
તૈ પ્રમાણે વાપરવુ'. ગ્લીસીર્‌ીન એકલું વાપરું" હોય તો ધવશાવતી વખત 
તે ધોઇ નાખવા જરૂર નથો, 

રી'ટડીમાં ચીરા પડયા હોય, તેની દવા 


દીઢડીમાં ચીરા પડયા, તે વખત બચ્ચાંને સ્તનતી દાંડણી મારફત 
ધવગવવુ', બચ્ચુ' ધવી રહે, ત્યારપછી સતત ઉપર બેનડી અતે 
ગ્લીસીરીન સરખા ભ્રમમાં મિશ્રણુ કરી લગાડવું અથવા એકલું 
ર્લીસીર્‌ીત લગાડવું. 

રારી રી'ટટી તુરત પાકી આવે છે, 

ગ'હી દી'ટડી સજ આવવાનું અથત્રા ચીરા પડવાતુ' એક કારણુ એ છે, 
૬ ભ્યાંતે ધવરાવ્યા બાદ દીટડી ભીતી તે ભીતી રહેવા દે છે. માટે દી'ટડીતે 
ભીની ને ભીતી ન રાખતાં દરેક વખત ધોઇ લૂછી સાફ્‌ કરવી. 

નીપકરીહડ--રી'ટ્ડીની કાચની ઢાંકણી, 

દી'ટડીની ડાચતી હાંકણીને ઇન્ડીયા રબરની નળી લગાડેલી આપે છે 
તે ઉપમોંગી બહુ યઇ પડે છે, માટૅ «યારે જરૂર પડે ત્યારે તે વાપરવી. 
જરર માટે ત્યારે વાપરવી બધ ટરવી. 

ધાવણ પાતાની મેળે છુઠી જતુ' હોય; રો તેની માવજત, 

જૃટલીક વખત ધાવષું પોતાતી મેળે છુટે છે; તેથી ક રડ પલળી ન્તય 

છે] તે બટકાવવા સ્તતપર રૂની રાદી રાખી ફલાલીત તેતા પર્‌ વીટી 


૧૨૦ વહુને શીખામણ 


દત સ્તતમાથી ઘાવણ છૂટશે, જે! રૂ ચુસી લેશે, જે આ ગ્રમાણે સગવડ ન 
માખી હોય, તો શર્ટી થવા મભવ છે એકાદ જીલાભ લેવાયો તે ખધ ચરે 
ધાવણ આવલુ' શર થાય; તે પેહલા ધવરાવવુ' નહિ. 

સ્તનમાં ધાવણુ આવવુ શરૂ થયુ છે, કે નહિ, તે નકકી કર્યા વગમ 
બવ્યાતે ધવશવકુ નહિ. તેમ કરરાથી એટલે ધાવયુ આવ્યા અગાઉ 
વવગ્‌વવાયી મા, છર, બન્નેતે નૃકુમાન છે તાવણુ આવ્યા અગાઉ ધવ- 
નવવાયી સ્તનતી દીટડી રાછ આવરે, તયા સતત બ'ધાઇ જરે. બાળકતે 
ધાવણુ આત્રા અશાઉ ધવરાવેથી તેતે શલીએ ક ઝાડા થશે, અયવા 
વિકાર ફૂટી આવશે 
ધા્‌તણુ આવતા છતાં છોકરૂ' ત ધાવે તો તેની જભ તપાસવી. 

ધાવતુ હેવ તા બાળઝ ન ધાવે, તો તે શામાટે નથી ધાવતુ 
તે નકી કરતુ નેઇએ. ખ્યાતી જભ તીચેતા ભાગ માથે નેડાએેલો 
હરો, તો તે ધાવી નાહ શકે. ને જીભ નીચેના ભાગ સાધે નેડાઇ 
ગળ હેય, તે વે દાકતર પાસે જુદી કરાવવી, ટારણુ તેમ કરાવ્યા સિવાય 
ખુૂચ્ચુ" ધાવી શકશે તદિ. કોઇ બચ્ચાતે કેમ ધાવતુ એ આવડવું નયી. 
તૈવ્રા બમ્યાંતે સ્તનતી દીટડી મોાહામાં આપી માએ બચ્ચાતા હે હાથેથી 
દાયના એટલે ધાવવુ શરૂ હરશે, 

ધાવણ થડી રાયુ* હોય; તેની દવા 

સ્તતમાં ધાવણુ ઘણુ ચડી ગયુ હય, અથવા સ્તન ભારે અતે 
ખેષેનતી ઉપ'ળવે, તેવા થઇ ગયા હોય તે એલીવ-એઇલ અતે 
સ્‍્લાસીર્‌ીન સરખે ભાગે ઉઈ રતન ઉપર ચોળનુ, ચોળવામાં કેટલીક 
દાઇ માત્ર આગળી જ વાપરે છે. તેમ ન થતુ ન્તેણએ; પણુ દવા હથેળીમાં 
લઇ ઉયેળીવતી સ્તન ઉપર બરોમર્‌ લગાવવી સારી પેકે બન્તે 
સ્તન ઉપર ચોળાઈ રહલા બાદ રેશમી રૂમાલમાં તે બરામર રહે તેમ 
બાધર્વા રૂમાલના છેડા, સામે બાજીના ખભા ઉપર બાધા, ને એથી 
ટીક ત યાય, તો કોમીજતા કૂણા પાન આગળ ખતાના મમાણે બાધત્રા 
અથા નીચે બતાવ્યા પ્રમાણે રોટલાની લોપરી ગતાવી બાધવી, હફ 
એટલે રેટલાતો ધોળા ભાગ જેતે ગર્ભ ડહે છે, તે કકાડી તેતા એક ક 
છ્ઠચના કટકા ક*્વા તે ઉપર ઉકળતું દૂધ નાખી હાઇ મુકવાં, દરા મિતિ 
બાદ દૂધ ગાગો લેવુ. તેમા ઉતુ કરેલ શ૩આલોવ-એ ઇલ રેઢી એકરસ કરી 
શાપવુ, અતે તરમ લાપરી છેડ દાય, તારે કપના ખેત્ડુમાં «૪ 
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સ્તન પર લગાડવું”, આ પ્રમાણે દિતિસમાં ત્રણુ ચાર વાર કોકની લેપરી 
બાંધવી જેથી ઘણુ! ફાયદો થશે. 
ખ'ધાઈગએલાં અથવા ગાંહાવાળા સ્તન. 

તનદુરરત એઓરતમાં બધા ગએલાં ગાંડા ગાંદાવાળાં રતત ભાગ્યેજ 
જેવામાં આવે છે. એ તો નાજુક એટલે જેનાં સ્તત ખરાખર્‌ બન્યાં નથી, 
અને દી*ટડી પણુ ખરાબ છે, એવી ઓરતોરમાં આવા જેસ નેવામાં આવે 
છે; અનેં તેમ ચત્રાનું કારણુ નાનપણુમાં તગ ડેસ પહેરવાથી, સ્તન 
જઇએ તેવાં ખીલતાં નથી. તેયી શરીરતે! દેખાવ સારે! દેખાય, તેટલા માટે 
દીડીને ત'ગ ડ્રેસધી દબાવી દેવામાં આવે છે, તેથી આ ૬૨૬ વધારે થાય 
છે. આ દરદ કેટલીક હિ'દુ કોમની ઓરતેામાં તથા અપ્રેજ ખાતુખોામાં 
ઉપરના ફારણુથી વધારે ન્વેવામાં આવે છે, 

પહુલી સુવાવડમાં સ્તત બ'ધાઇ જવા વધારે સ'ભષ છે. 

ચૂહેલી સુવાવડમાં સ્તન ધણ્યુ' કરી વધારે ભાગે બધાઇ જય છે, તેતું 
હાર્યુ અનુભવ ન હોવાથી સ્તનની બરામર સંભાળ લેવાતી નષી તે છે, 
સ્તનને ધવર્‌ાવતી વખતે પણુ ખુલ્લાં ત રાખવાં, બમ્યાને સાલ ઓઢાડી 
રાખવો; તયા સ્તન ઢાંકી રાખવાં તેને ગરમ રાખવા નેઇએ, ને તેતે 
શર્દી લાગે તે! બંધાઇ જવા સંભત્ર છે, 
ખીજુ કારણ; જાતમાં ધુવરાવવા સાટે અચાનક બેઠા થયું તે છે. 

ક્તત ખ'ધાઇ જવાું બીજી કારયુ--એરતો રાતની વખતે બચ્ચાતે 
ધૂવ્રાવવા અચાનક બેદી થાય છે, તે છે. રાત્રે સૂતાં સૂતાં ધવરાવવાતી 
રવ શખવી. આ ટેવ ડરૂઆતયી પાંડરો તો પછી હરકત નહિ આવે, 
એટલુ” પ્યાત રાખવુ કે સુતાં સુતાં ધરાવતાં બગ્ચુ' દીટડી મોઢાર્મા હોય અતે 
સુછઠ ન નય તેમ ટેવ પડવાથી માતે અતે બમ્યાં બન્તેને નુક્થાત થાષ છે. 

ત્રીજી' ડારયુ, સુજેલી ડીંટડી. 

સ્તન બ'ધાઈ જવાનું” ત્રીજુ' કારણુ મજેથી દીટડી છે, દોટડી મૂછ 
ગળ હાય છે, ત્યારે તે સ્તતે મા બચ્ચાંતે ધવરાવતી નથી, તે ટારસુધી 
“લે સ્તનમાં દૂધ ભરાઇ રહે છે, માટે તે ચૂછ છ બંધાઇ 7૧ છે, 

થાપુ' કાશ્જુ ટકી દી'ટડી છ, 

સ્તત બ'ધાઈ જવપ્તુ' ચે!ધુ' ટારણ--દીંટડી જેરએ તેટલી 

ખ્રામર્‌ લાંબી ન હેય, તે છે. કોઈ કેઈ એદ્તતે દીદડી દભાઇ શેજઞાતા 


કૃર્૨ વડને રૉખામણુ 


સબખબથી નનેઇએ તેટલી લાંબી વધેલી હોતી નથી, તેધી તે બગ્ચુ' ધાવી 
શક્તું નથી, તેતે લોધે રતન બધાઇ નય છે, દી'ટડી લાંબી ન થાય તેનુ 
કારણુ તગ ડ્રેસ છે. તેતે મદદ કરનારાં કારણુમાં ધધો, કસરત, અતે સાદા 
ખોરાકને બદલે, સુસ્તાઇ, એક જગ્યાએ પડવા રહેવુ, અને મસાલાદાર 
ખાનું, તે છે. 


પાંચજ્ુ' ડાર્ણુ ધાવણુ ન આવવા છતાં પરાણે ધવરાવવુ' 


સ્‍્તત બંધાઇ જવાનું અતે સજ આવવાનુ પાંચમુ” ડારણુ એ છે. 
ધાવષુ આવતુ ન હોય તો -પષુ બચ્યાતે ધવરાત્યાધવરાવ કર્યાથી સ્તતથી 
ન ખતે તેટલુ કામ કરવાનું તેતાપર આરી પડે છે; તે કારણષો સ્રછ 
આવે છે, મ્મને ખ'ધાઇ ન્તષ છે; માટે ધાવણુ ન આવતુ' હે!ય તો ચામડાં 
ચૂસવાતી રેવ બગ્યાંતે છે!ડાવવી. 


સ્તનની ઉપરનો અથવા અ'દરનેો ભાગ બ'ધાઈ જાય છે. 
સ્તન બ'્ાઇ જય, ત્યારે તેની ઉપરતે કે અદરતો ભાગ બધાઈ 
જાય છે, બ બેમાં અ'દરતો ભાગ બ'ધાઇ નય, તે વધારે ખરાબ છે, 
ઉપ્રતેદ ભાગ બ'ધાય, તેની દવા. 


ઉપરતો ભાગ બધાઈ ગયો, તો આગળ લખ્યા ડ્રેમાણે રોટલાની 
લોપરો બાંષ્યાથી આરામ મરે, આ ગમાણે યાવ છે તે વખતે દૂધ 
પેદા કરનારી નસોને કાંઇ હરકત ચતી નથી, માટે ખાળકતે ધવરાવવા 
હરકત નથી. 


અ'દશતે ભાગ બ'ધાય તેદ ધાવણ છેાડાવવુ' સ્‍ેપ્રએ. 
અ'દરનો ભાગ ન્યારેબ'ધાઇ સછી આવે ત્યારે દૂધ પેદા કરતારી નસે 
પણુ સુછી આવે છે; માટે તે વખતે બચ્ચાંતે ધાવયુ છે!ડાવલુ* ન્નેઇએ, 
અદરતોા ભાગ બ'ધાઇ જાય તેનાં ચિણતોા 


અંદરનો ભાગ ખધાઇ જવાતુ' શરૂ ઘાષ, ત્યારે ટાઢ આવે છે; 
બતે સારી પેઠે ધંત્તરી છૂટે છે. જેમ વધારે સોળે તેમ વધારે મૃન્તરી 
રહે છે, ધૂશ્નરી હય ત્યારે, અથવા બધ પડે ત્યારે સ્તનની અદર સછા 
તીકણે છે, અને સખ્ત ડુખાવો! ઉપડે છે સ્તન વધે છે, ગરમ થાય છે, 
ઘતે તેમાં દુખાવો પણુ ખડું વધે છે; તેથી સ્તતતી અવર કૃધ જણું* 
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થાય છે, દ સમૂળશુ' બધ થઇ જાય છે, તે વખતે છોકરાતે સ્તતતે 
પવરાચુ" હોય, તો બહુ વસુ લાગે છે, તાવ આવતો જરી રહે છે, 
શરદીર્‌ ઘડીષ્મા કડુ અતે વડીકમાં ગરમ ચદ જય છે 
તુરત ઉપચારની જરૂર, 

જેવી ટાઢ આવે કે તુરત ઇાકતરની મદદ લેત્રી ને લામી મુદત 
યૂધી એેમતે એેમ રહેશે, તે! સ્તતમાં જૂદી જૂદી જ્માએ તાળ પડરી 
અતે આખરૅ સ્તન નકામુ યઇ પડરો, અતે પડી તેમથી દૂધ પેદા 
થશે નહિ માટે જ્યારે સ્તતતા અદરના ભાગતો દુખાવો હોય, ત્યારે 
જલદી ઉપથાર કર્વાતુ ક્યાતમા શંખનું” 

એકવાર્‌ નૂજેલુ' સ્તત ફરી બીજીવાર તૃરત સછી ખાવરે 

એક વાર જેતુ' સ્તન મૂછ બ'ધાઇ ગયુ હોય, તેણીએ દરેક સુવાવડ 
વખતે બચ્ચાને તે સ્તને ધવશાવતા પહેવા દાકતરની સતા લેવી, કારથુ 
ને દૂધ પેદા થતુ' નહે હોડ, તો ધવરાવવાથી સૂછી આવરો ગ પ્રમાણે 
દક કમમાં બનતુ નથી; માટે દાકતરતી સલાહ ૯૪ તે કહે તો 
ધરરાવવું, તે ના કહે, તો ધવરાવવુ નહિ 

બછું ધનરાવવાથી મૂર્છા આવે તેની દવા. 

સકરાતે બહુ વાર ધવરાવવાચી કેટતીક વાર માતે મૂર્સ્મ આવે છે, 
અમવા માધુ* પ્રી ચકરી આવે છે, કે બહુ નમળાઇ જણાય છે, એની 
સ્થિતિ થાય, ત્યારે તેણીને ચવાડી દૈવી, તે વખતે માથુ નીચે રાખવુ, 
અતે સ્ઞોઢાપર પાણી આાટવુ, બેઘ યવા જેટલુ' ભાન આવે ત્યારે જરા 
મેસવુ. ભાત આવે એટવે મરમ ચા ગરમ કાટ્દી, કે ગરમાગરમ ડૂધ 
પીવુ, યાર્‌ પછી સુવાણુ હેય તોપણ અર્ધા કલાક સુધી ચતા સહ રહેવુ” 

બહુ ધવરાવવાથી મા; અને છોકરાં બતેતે નુકસાન છે 


બહુ ધવરાવવાની ટેવ હોય તેણે છોડી આપવી. જે બાધ નિયમમસર 
પૂતરાવતી નથી, તેને નમળાઇ આવે છે, કચ્યાતુ” પાધયુ બરાગરે થતુ 
નધી, માટે નિયમઞર ધવરાવવાની ટેવ પાડવી. 
ધાવ્યાવસ્થા અઇ? જીલાબની માઠી અસગ 
પાવ્યાવસ્થા અદર જીલામ આપવાયી મા અને છોકરા બન્નેને 
નુક્માન છે જરૂર જણામ અને જુયાબ આપ્યા વગર ચાલે તેમ ન હોમ, 


૧૨૪ થઠુને શીખામણુ 


તા પછી એર'ડીઆતે જુલાબ આપવો; અગર એરડટીવુ' પી ન શે, 
તા પેટ ઉપ અતે પેડુ ઉપર એશ્ડીઉ' ચોળવુ', એટલે તેતાથી દસ્ત 
સાફ આવશે. ગરમ પાશીથી દસ્ત સાફ આવશે, ગરમ પાણીતી અથવા 
પાણીમાં મીડુ' નાંખી પિચકારી લે, તો તે સૌધી સરસ ઉપાય છે. 
એર્ડીઉ' પણુ વારવાર ન લૈવુ કોઈ રીતે ઠરકત ન કરે, એવો સરસ 
રસ્તો પીચકારીતો છે; અતે પીચકારી પોતાની મેળે વાપરી શકાય, એવી 
સમે છે; માટે તેવી [પિથકારી વાપરતાં કી હરકત નધી. 


ખોરાકની સ'ભાળથી ઝાડા સાફ આવશે. 


એ!શક નરમ ખાવો નેઇએ; તેમ ઝાડે આવે, એવાં પારકા છળ 
ખાવામાં આવે, તો સારૂ મધ્‌ ખાવાથી ઝાડો સાદ્‌ આવે છે, માટે 
શટલીપ્રાં ધી તે બદલે મધ ખાત્રામાં આવે તો! ડીક છે, અપના સવારમાં 
થોાડુ' મધ ચારે, તો તેથી દસ્ત સાદ આવશે. મધ બાવામાં તુકસાન 
નથી, તે સ્વાદ્છિ અતે પૌદિક છે. 


નરશે કેપ્ડે એક ટસ્બલર પાણી પીવાથી ઝાડો સાફ આવશે, 


સવારમાં વહેલુ' એક મોટુ' ટમ્બલર ભરી એટલે આશરે સતાશેર 
&ડુ પાણી દરરોજ પીવાથો દસ્ત સાદ આવશે, બધકાશ, હરસ અને જેને 
ઝાડે! સાદ ન આવતો હોય, તેશે મેરાં સત્રારમાં નરણે પાણી પીવું; 
તૈયી આરામ યદો, તે ઝાડે સાફ આવરો; પણુ તે નિયમ હમેશાં ન્નરી 
રાખવો. થોડા રે તે! કાંઇ ફાયદો તહિ જણાય, પણુ ઠસેથના મહાતરાથી 
થોડો વખત ગયા બાદ ફાયદો થતો જણાશે. 


નાનાં બચ્થાંતે ઠડુપાણી પાલુ' એ કદરતી જીલાબ છે. 
નાનાં છોકરાંની બાબતમાં ઠંડુ પાણી એ અમ્સીર જુલાબ છે, તેષી 


ઝાડે! નરમ આવે છે. ખચ્યાતે ખીછ દડા અ!પતાની જરૂર નથી, નાતી 
વયમાં દવા પેડી આપવી અપવા ખીલકુસ ન આપવી તેમાં ફાવ્દો છે, 


લીલોતરી ભાછીથી ૪પડેદ નરમ ગ્માવે છે. 


લીલોતરી ગ્રામમાં ભ્ાછ ખાવાયો ઝાડે નરમ અતે સાફ આવે છે. 
એક્નેએક ખોરાક ખાવાયી ઝાડો બરાબર આવતો નથી, ક્રતું દરતુ' જમ- 
વાધી ઝાડા સાઇ આવે છે. જારે અતે મસાવાદાર ઓરાકધી બધકેશ યાય છે. 


ધ્રાલ્યાષસ્ધા ય્ર્પ્‌ 


સંદો બરાક ફેરવી કેરવીતે ખાડાધી દહ્સતી હરકત એઈી ઘાય જે. લાં 
વખત એકતોએક ખોરાફ ખાવાયી કુદન્તી રીતે ફેરવવાનું મન થાપ છે 


તનદુર્સ્તીના નિયમ બરામર પળાય) તે. જુલામની 
જરૂર પડે નહિ 


પાશ્યાવસ્ધામાં નિયમસર ખુટથી હવામાં નિયમસર કસરત લેવાર્મા 
આવે, ધરમાં ર૬૨ કરી ઘરનુ કામ પોતાની જતેપી કરે, સવારમા વણેલા 
ઉઠી એક શેર્‌ ડેક પાણી પીએ, ખોરાકમાં વખતે વખત ફેરફાર ફરવામાં 
આવે, પાશ કળ વે લીલોતરી સાફ જમવાપ્રા લે, ઠંડે પાણીએ ચોળીમસગી 
નહાય, ઝાડે જવાતી રેવ તીમેવેજ વખતે હોમ અતે ટૂ'કામા ઉપરના કુદરતી 
તિયમ ખરાબર પછાતા હય) તો જાઈ પષુ વહુ અગર માતે જુતામ 
લેવાની જર પડે નડે કોઇ કોઇ તો એમ ધારતા ટ્રમી કે નિયમ 
તાળવાની કડાકૂટ કરવાતે બદલે ઝાઠો સાદ ન આપે, ત્યારે શૈયની બે 
ગોળીઓ ગળી જડી સેટની છે, પણુ આ તેતુ ધારવુ ભૂત ભરેલુ છે, 
વૈધ તૂમિમત સુધરવાને બદલે અગર, હમેશા દવાતો મહાવરો રાપ્યારથી 
હતા પશુ સ્‍ેપ્રખ તેવો ગુણુ નઠિ કરે કારખુ તે ખોરાક તરીકે ઠમેશાના 
ઉઘઘથો પચી જતની, માટે કુદરતી કાયદા પ્રમાણે ચાલવુ તેમાજ ફાયગે છે, 


સાદા ઉપાયોની સારી અસર 


સાદા ઉપાયે! ઢુમેશા સહેવા છે તે વધારે ઉવયોચી છે કુઉતને 
સૌદાધ દપ્રેશા પસદ છે મોગી મોળી કિમ્મતી દવા લૈવાની ઉમેદ કગ્વી 
નહિ સોતુ, રૂપું વસ'તમાકષતી, એવી એવી ક્મ્મિતી દવાએ લેવામા 
ફષદે છે, એવી જેની ધારણા છે, તે પુદગ્તી સેહેતા ઉપાયતી મજ 
કપાથી ચાખે] દવા શુ છે તે ન્તણુયાથી તેતી અસર એડી થાય છે 
માટે તે «યુવા તજવીજ પણુ કરવી નહિ 


કિમ્મતના પ્રમાણમાં દવાતે! રુણુ એ ખોટો વેહેમ છે. 


જેમ દવા કિમ્મતી તેમ ફાયટો વધારે, એમ ગરીમથી તે તત્રગ 
તમામ પાતે છે એ બાબતની સત્યતા ગળે ઉતરતી નથી ફે! દાકતગ 
મા વૈધ સારી દવા સદ્ત આપતો કોપ, તો તેતી અસર રચી દવાથી 
શદો માનનારા માણુશને ચવાની નથી, કારષ્તુ તેવું મત તેહેમી છે 


૧૨૬ થહુતે શીખામણુ 


તૈના મતમાં એમ રહે છે, કે મદત દવા મળે, તેમાં શો શામે થાય ! 
એવા માણુસને દવાના પૈસા વધારે કહે, અને ખોટાં વખાણું કરી તેતી 
પાસેથી ખુબ પૈસા પડાવે, ત્યારે તેતે રોસ પડે; આવુ' થાય ત્યારે તે 
દરદીતે મ્મારામ થાપ. માટે આવા વહેમ રાખવા નદ. જે એવી ટેવ 
પડશે, તો પછી તે કેમે કરી ટાળી નહિ ટળે, તેમ ખાત્રીથી માતો %% 
પૈમાની દવા જેટલે ફાયદો કરે છે, તેટથી હજાર રૂપિઆની દયા પણ્‌ 
વખતે આરામ ઠરતી નથી, દવા જેમ વધારે મોંઘી તેમ તેમાં વધારે 
મોદ, માટે વહેમી માણુસતે તેતા ભરોસાતે લીધે સારી અસમ જામ 
છે. સારી મફત દવા એક શેન સ્પા, અને બીજે દિવસે તેજ 
દવા ઘણી ઉત્તમ છે, એમ વખાણી તેની કિમ્મત પણુ ધણી છે એમ કહી 
દરદીને ભાપો, તે વખતે તેના રંગમાં કે સ્વાદમાં જરા ફેરદ્ાર કરવો. પછી 
દરદીતે બીજે દીવસે પૂછો, તો ખાત્રીથો એમજ કહેશે, ક પહેલી તમે જે 
દ્વા આપી હતી, તેના કરતાં તમે ખીછ વખત દવા આપી તેમાં શતે 
વધારે દ્રાયદ્દો માલમ પડયો, આ વિષય ઉપર આટલુ બોલવાની જરૂર 
ક અગશેજેની શક્ક આપણામાં મેટનતામણ કે દી આપવાતો રિવાજ 
ન હોવાથી વૈદોએ પાતાતી રોજ વધારવાના દેતુમી દવાની કિમ્મત વધારી 
જે. પછી દરદીતે આરામ થાય, કે ન થાય પણુ વૈદ્ને પોતાની મહેનતના 
જૈસા દવાની ક્રિમ્મતના નિમિત્તે પહોંચી ન્તય છે. આ પૈસા કકાવવાની 
સુષરેલી ધુત વિઘા છે, અથવા રંગ સિવાષ ખીજુ* કં નથીન 
તેના કરતાં ચોખ્ખુ' એમ કહેવાર્માં આવે, કે દવાની ક્િમ્મત ગમે તે છે, 
પણુ આરામ થમે આટલાં પૈસા લેવામાં આવરો; અમર નિયમસર અમુક 
શી લઇશ' તતો સારૂં. આ નિયમ યાય તો સાર્ડ, પણુ ખોઈ, પૂર્તવિદ્યા 
જ્ઞાડવી નેપ્તએ. દવાતે નાસે પૈસા ઠગી લેરા એ તે ખાટુ પણુ લોકને 
એવો રેવ પડી છે, ક દ્વા પચાસની કે પચીસતી તોલે! છે એમ કહી 
દવા આપે, તો તેના પૈસા ચુકાવી આપે. તેમાં તેને માઠુ' લાગે નહિ. 
પેશ પી નામે બે રપિયા આપવા ગળે ઉતરે ર્નોંડે. તેમ આરામ ચયા 
પછી બિચારા વૈદતે રૂપિખા દસ પણુ આપે નદિ. આરામ યયા પછી 
દવાના પૈસાનું” ખીલ આપે,તે વખતે મો કસાણું કરી જાય. તે માટે 
રશી વૈરોએ પૈસા દ્વામાંથી પેદા કરવાનો રસ્તો રોધી રાખ્યો છે; પણુ 
એ વાજબી નયી. વાજખી તો એ છે, કે પોતાની છીતા પમાં મળવા 
ખીલ આપવુ$ તથા ૬રરીતે આગમ થાય ત્યારે ઇનામતી ઉમેદ રાખવી, 


ધાવ્યાવસ્થા યર 


અતે થવાના જે વાજમી પૈસા થાય તેજ લેવા$ુ તેમાંજ પરમેશર્‌ રાજી 
શે ધૂત વિદ્યામાં ફાયદો નથી. બીજ માણુસતે સાર્‌ લગ્રાડવાતે ખાને 
ધ્વાને નામે પૈસા લઇ મેહનાતામણુ નથી લેતો એવુ” ડસાવવુ, એ તો બહુ 
બોટ અલબત દવાનું” ખરચ અતે તેના પર ચડતુ ખરચ લેવું? એ વા- 
જખ છે. તેમાં ટૉંગ કહેવાય નદિ. વેપારતી મશક દ્વાતી સવાઇ કે 
રેકી ક્રિમ્મત લેતી એ કદાચ ટૉગ ન કહેવાય, પયુ આ ભસ્મ 6જાર્‌ 
રૈપિયે તોલે છે, એમ કહી પૈમા કઢાવવા, તે ૧૬ તો સરસમાંસરસ ધુતારો 
છેએમ કહેવાય, એ સિવાય મતે ખીજે અર્થ. સૂઝતેદ નથી. 
૨ વેશને મહેતતાસણું પુર્‌' ન મ્માપવાનો રિવાજ- 
વદને બાર માસ મૃત ધડા ખવરાવી સકાંતિએ પોતી8,, અને 
બળેવે ફાખડીના શીખના થોડા પૈસા આપીએ એટલુ' તેતી મેહનતામણુ 
મલ્લ બસ છે, એમ ગણુએ ત્યારે તો વેદતે પોતાના કુટુબ ખાતર દવા- 
માંથી જ પૈસા પેદા કર્યા વશર છુટકો નથી. એ તો ત્યારે અડજેની 
માધક દરેક માયુસ અરસપરસ મેહેનતામણુતા પૈસા માગે તારે તે આપ- 
વામાં કાંધ સપાફુ' નથો; એમ જમારે સર્જતા મત થાય, ત્યારેજ દવાની 
વાજખી કિમ્મત લેવાતું રરૃ યાય, હવે તો આપણા લોકમાં દાકતર વૈદ્તે 
મેર આવતાં દી આપવાનો તિયમ ખશભર સમજાઈ ગયો છે એટલે 
દો દત્રાની વાજબીજ કી"મત લે તો ચાલી શકે તેવુ' છે. દાકતરોની ખાખ- 
તમાં તો દવાના પેસા અપવાદમાં વધારે લેવાય છે. બે કે મોટા ગાહેરોમાં 
તો હૃધ્થી નરે ચાર્જ થાય છે. 
હૃવામાળાની દવા ઉપર રાખવો! જેપ્ તો ઇતખાર્‌. 
ભા ખાબત આ પુસ્તકમાં દાખલ કરવાવું' કારણું એટલુ જ કે 
વધારે ખર્ચે દવામાં યાય, તો ફાયદો ધાય, એવા મત સમાં અતે 
તેમાંએ બૈરાંએમાં વધારે જેવામાં આવે છે, માટે ઉપરુ' લંખાશુ વાંચી 
સેતા મનતુ સમાધાન માય, અતે દવાશાળાતી દવા નકામી તથી પણ 
ફાપદાવાછળી છે; એમ જાણૂવામાં આવે, તેમ હલી કિમ્મતની દવામાં 
ધશે ફાયદો છે તે પણુ જાણે. એકનીએક દવા ગરીબને મક્ત આપે 
જ, સે પૈસાશ્રને મોટી કિમ્મતે આપે છે તે નણુતામાં આવે, 
ધાવણુ મૂકાવવુ 
ધાવણુ મ્રૂકાવવા વિષે 
ભગેછમાં કહેવત છે કે “માએ તવ માસ છે[ફમતે 3માં રાખયું” 


૧૨૮ વડને શીખામણ 


તૈ નવ માસ ધવરાવવુ' ” આ કકૈવત જુના વખતથી કહેવાતી આવી છે. 
અતે તેતો પહેલે જાગ ખરા છે, એેમ ચૌ કોઇ ”્વણે છે: અતે અનુભત 
છપર્થી બીને શાગ પણુ ખરે છે એમ સિદ્દ થયું છે. 
વધારે વખત ધવરાવવામાં નુકસાન. 

નત માસ બચ્યાતે યયા ન હોય. અને તેતી મા ધાવણુ છોડાવી 
આપે તો ધાવણુયી જે તાકાત ત્રચ્યાંતે મળવાની છે, તે તાકાદ તેતે 
મળતી નથી. તેમજ બચ્ચાંને નવ માસધી વધારે વષ્યત તેની મા ધવ- 
રાવે, તો બમ્ચુ દ્િકકું, પાયા માંસવાજી, નગળુ' ને નાજીક થાય છે. 
નવ માસે જે બાળકતે ધાવણુ છોડાવ્યુ' હોય, તે ખાળક તનદુરસ્ત થાય 
છે એવું નનયુવામાં આવ્યું છે. વધારે લાંબા વખત ધવરાવવાયો બચ્ચાંને 
અતે ત્તેની માને નુક્સાન રે, બચ્ચાંને પાષણુની ખામીથી જ્ડરતા રોગ 
અતે મગજના રોગ યાય છે; અતે માતે નયળાઇ આવે છે, તેયી ધણી 
તાર આંખતે અતે કાતતે ધ”્ત યાય છે; તેથી કોઇ કોઇ માતાઓ આંધળી 
અતે બેડ્રી થવા વખતે સભત છે. ન્યાં નવ માસ બચ્યાંતે ધવરાવવાતોા 
ચાલ છે, ત્યાં મા અતે બચ્ચુ" બન્ને ત'દરસ્ત જેવાર્માં આવે છે, 
માધાર્યુ રીતે બચ્ચાને ૭ દાંત આવે યારે ધાવણુ છેડડાવવુ ઠીક છે, પણુ જે 
બચ્ચાંને બદ વહેલા કે બહૂ માડા દાંત આવે તેતે આ નિયમ લાગુ નથી. 
ત'દુરસ્ત માનાં ત'દુરસ્ત બ્યચ્ચાંતે દશ મહીને છ દાંત ઘણે ભાગે આવો «તય છે 

ધાવણુ છાડપ્વવાતેપ વખખત. 

મુખ્યત્વે કરીને બચ્ચાંતી તાકાત માની તનદુરસ્તી ઉપર આધાર 
ફાખે છે, સાધારણુ રીતે ધાવષુ છોડાવવાતો નવમો મહિને! મોગ્મ ગણાયછે; 
પણુ માની તગિયત નખળી હોય, તો છ મહિને ધાત્રણુ છોડાવવુ(, દસ 


મહિના પછી ખચ્ચાને ધવશાવગું નહિ, કારણુ તેમાં બાળક્તે અને તેની 
માતે નુકસાન છે. 


લાંબા વખત ધવરાવવાથી છાકર્‌ઃ તબણછુ' થાય છે. 

નવ માસ પછી વઘારે વખત ધવરાવવાથો ખાળક નબળુ કિકકુ', 
પોથા માંસવાછીુ, નાદુરસ્ત અતે પે!ચાં હાડકાંવાળુ' યાય છે, તેમ તેની 
મા પણુ તમળી રહે છે, તેથી તેને હિસ્ટિરિઓ યાય છે. નવ માસ કરતાં 
વધારે ધવરાવવાના કારણુથી મમજના અતે ડ્ેદ્સાંના રોગ બચ્ચાંતે યાય 
છે, નર્મ હાડકાંતે લીધે ધુટયુ, કોણી એ બધાંનાં હાડકાં મોટા મોર્ટા અતે 
ઠદરૂપાં ચાય છે, છાતી વળી ન્નય છે, હાય પમ ર્‌ંટા થઇ ન્નય્‌ છે, 
ખાવા રોગ છોકરાંતી બરામર માવજત નૃ ધાય તારે માય છે, 


ધાવ્યાવર્થા * કૃશ્હ્‌ 


ધાવલુ પૈમ છે!ડવલુ' 

ધાવણુ ધીમે ધીમે છે!ડાવગુ' જેઇએ. પહેવવહેશાં જેટલે! વખત 
ધ્રવશવવાતી ટેવ હોય, તેમાં ઓછુ' કરી તેતે બદલે બીશ્ને ખોરાક આપન 
વાતી રૃદ્ર પાડવી : અને તે પ્રમાણે ધીમે ધીમે ધવરાવવાના વખતમાં 
"રફાર કરતાં જ્યું , અને ખોરાકતો વખત વધારતા જવો, આ પ્રમાણે 
દાડો વખત રેત પડપ] પછી ધાવણુ તદવ બધ ડરવું દસ મછીનાનુ' 
બચ્ચુ" પહેટા વર્ષથી ધાવણુ સુકી શક્શે પણુ જેમ લાખે કાળે મ્રકાવવાતુ' 
શમે તેમતેમ મુકાવવા મુશ્કેધી વધતીજ જશે. માટે ખોટા પ્યારથી વધારે 
વખત ધવરશવવાતુ" જારી રાખવાથી મા અને બચ્સુ' જેમ તકળાં વધારે 
રહેશે તેમ મુટાવવાતી સુશેલી પણુ ખહુ વધશે* 

ઘાવણ છેઠાવતી વખત દી'ટડી ઉપર લશાડવાની દવા 

બગ્યુ પોતાની મેળે ધાવણુ છોડી આપે, તેટલા માટે દીટડી ઉપર 
અતે તેની આસપાસ અએળીઓતે (એલોઝ) પાણીમાં મેળવી ચોપડી 
આપવતે(, આ પ્રમાણે એક ખે વાર કર્યાથી બચ્ચુ' રતનને અડકરજ નહિ, 
એળીઆતે બદલે લી'બડ્ે વાડી ચોપડવામાં આવે છે. 

ધાવણ સુકાવી નાખવાતો ઉપામ 

ધ્ાવણું સકાવી નાખવાને! અયત્રા આત્રતુ' મધ કરાતો! ઉપામ એ 
છે, % સોપપ્લાસ્ટર સ્તત ઉપર લમાડવુ' તે દાકતર પાસેથી લેવુ, હાથે 
બતાવવુ મુરદેલ છે, 

ઘાવણુ મુકાન્યા પછી સ્તનમાંથી રુધ ખે'ચલું તહિ 

ધાવષુ છે1ડાવ્યા પછી રતનમાથી દૂધ ખેચવા કાંઇ પણુ ચાળા કરવા 
નહિ, એ તો પોતાની મેળ એ[છું થરો અને થોડે વખત ગયાં પછી તે 
બધ યઇ જશે. અસુક અપવાદ વગરે બેસ્ટ પમ્પથી ધાર્યુ ખેચવાવાથી 
તુકશાત છે માટે ઘકતરતી સક્સાહ વશ? તેમ ખેચાવતું નહિ. 

સેોપપ્લાસ્ટદ્ની અસર 

ઉપર્‌ બતાથ્યા ધમાલ સોપપ્લાસ્ટર યાર પાચ રોજ લગાડવાથો 
દુધ બ'ધ ન ચાય, તો પછી ઝાલીવ તેલ અને ફોલન વોટર સખા 
ભાગમા મેળવી તે ચાશ્યાર ૩લાકતે અ'તરે રતન ઉપર લગાડવું. “ 

ઘાવણ ઘીમેધીમે ભ'ધ થઈ જરો ર 

ધાવણુ છોડાવ્યા પછી દુધ સ્તનમાથી એક્દમ બધ યઇ જતુ નથી. 

તે કટલાક અડવાડીઓં અને મહિના સધી થેમ્ડ' થોડુ આવ્યાં કરે છે, 


ધૃ૩ઇ વહુને શીખામણું 


સેતે માટે દવા કરવાની જરર નધી; પણુ સ્તન ભારે થઇ ગાં દોય, 
અધતા સુજેલાં જણાતાં હોય, ત્યારેજ ઉપરના ઉપથાર કરવ!, 
ધાવબુ“આાડાવતી વખત ખોરાકતી સ“ભાળ 

ધાવણ છે!ડવતી વખત માએ ખોગક યૉડા લેવો જોઇએ, અતે 
પ્રવાહી પદાથ તો બહુજ થોડા લેવા, એક ખે રોજ સવારમાં સીડલીટઝ 
પાઉડર અથવા સેગ્તેરીઆ તે અપ્સમસેલ એક એક ડામ કઈ 
શોર જાણીર્મા પી જવાધી ઝાડે તવમ ઔશે, અતે પાતયું પણુ એથી 
શોણુ' આવશે. 

ધ્રાવણુ છોયાતરવાની જરૂર પાડે ગેવાં ચિદ્ો 

મા પોતાનાં બગ્યાંતે ધવરાવી શકતી ત હોય, ધાવણુ આવર્તું ન 
હોય અથવા ધવરાવતા તીચે પ્રમાણે થિટ્દો જણુતાં હેય, તો ધાવણુ 
જડાવજુ' જેપ્ઠએ, ઠાનરમાં અવાજ યંયા કરતા હોય, આંખતે ઝાંઝ આવતી 
હય, આંખના ડ$!(ળા કળતા હોથે, માથુ ભારે“થઇ્ન ગયુ* હોય, અને તેમાં 
ઘડકે ચડક થયા કરતુ' હૉય, બહુજ નબળાઇ આવો ગઇ હેય; હિર્ટીરિઆ, 
પરી તે મૂ્સ્ઝા આવી જતી હોય, અત'કરણૂતે' ધતકારે! બહ યતો 
હોય, બહુ થાક લાશ્યો છે*તેમ જણાઈું હોય, અપચો રહેતો હોય, 
ખધ્ાય ફાય, પેટ ઉડુ' ઉતરતું જતુ હે!મ, ડામી બાજુ પેટમાં દુઃખાવો 
અંહુ થતો હોય, કમર નગળાઈથો ફાટયા કરતી હોય, કમરતે દખાવા 
ધવરાવવાથી વધતો જતો હોય, ગેહેરો ફીકી પડી ગયે હેય, શ્રામ ટુ કે 
લૈત્રાતા હેય, અનેં પગ ધુટી સુધી સછી જતા ડ્રોયર આ બધાં [ચહતો 
એમ બતાવે છે, કે ધાવણ છોડાવનું જેઇએ. આ બધા ચિક્યો દરદામાં 
એક સાધે નથો હોતાં, પણુ આમાંનાં ચિકન એક કરતાં વધારે દોય 
ત્યારે ધાવણુ છેડડાવવા વિશ્વ ન કરવે।, બચ્યાંની ઉમર નત માસ કરતાં 
એઇી હેય, તોપણ ધાવણુ છોડાઃતું નેઇએ. જે તે નદિ છોડાવે, તો 
માતી તબીયત વધારે બમડગે અને અશ્યાંને એવી માતાથી પોપણુ 
નાદ મળે, ગમાવી ટાલતર્માં લમે વખત્‌ ધવરાવનુ જરી રહેગ, તો માતે 
ક્ષ થશે, અતે ગચ્સુ' ન” થમે 
| ધાવખૃતું અચાતક બધ થતું ગભ કલાની નિશાની જે. 

પાવણુ બરાકર આવતુ હોય, તેમાયી અચાનક તે એહી થઇ જમ 
અમર બધ થાય, તો જસુ કે ઘણું ડેરી ગ્ર કલ્ો છે, ગો અનુમાન 
કરવુ” ખડું નથી જે એમ હેપમ, તો પુર્ત ધાવણુ છે;ડાવલું ત્તેઇએ 
ગર્ભ ર્જ્વા પછી ખાળકતે ધવશવત્રામાં માં બતે ગાછક બન્તેતે નુકશાન છે, 


ધાય્યાવસ્થા ૬૩૧ 


અટકાવ આવવો શરૂ થાય, તે પણુ ધાવયુ છોડાવવાયુ' નૃચવે છ. 
છેદફરાંતે નન માસ ધવરાન્ગ બાદ અટકાવ આતો શરૂ થાય છે. 
અટકાવવું" આવવું ગડુ સૂચવે છે કે બાકકતે હવે ધાવણુ છેાડાવ. 


પ: 


અટકાવ આવે, ત્યારે ઘોવખુ એેરાળ શ્ાય છે, 
અટકાવ આંવવો શરૃ યાય, ત્યારે ધાવણું ઉતર્‌ી નય. છે; ગ્રાઢે 
બાળકતે ધવશાવવું , નહે. કદી ધવરાવવું સારૂં રાખે છેં તો ધવરાવનાક 
ખાપ્તતે તયા ધાવનાર બાળકતે તુકશાન છે. 
પરાવણુ સાડાવતી વખતે શાખયાની ર'ભાળ 
%1૪વાર ઉપરના પાવણુ છેડાવવાનાં ચિદ્ધ બિલકુલ દીદામાં આવતાં 
નથી, પણુ સતત નાનાં થતાં ન્ળય છે, તે વખતે પણુ ધાવણુ એકદમ 
છોડાવવું; કારણ પછી ધવરાવવાથી સ્તન સુદ આવરો અથત્રાં બધાઇ જરે. 
સૂ હી'ટરથી કાઇવાર ધાવણ છે1વવાનુ” સચવે છે. 
જાઇવાર સજેલી દીટડી , એમ બતાવે. છે, કે ધરાવવાની માને 
તાકાત નધી, અતે તેથી વે તાતરાયક છે. વૈવે વખતે ક્ષકતરતી ટાણાક 
લેરી તે તે ધાવણુ છોડાવવાને કહે, તો તુરેત ધાવણુ છોડાવી આપું, 
નહિ તો તબિવત ખરાબ થશે, 


જાઇ બાળકતી માને ક્ષય, ચાંદી, સ'ધીવા, કે એવા ડેઇ વારસામાં 
ઉતરે એવા શેમ હોય, તો બચ્ચાંતે અવલધીજ નહિ ધડરાવવું, એવે 
વખતે ખથ્યાંતે માટે ધાવ રાખી લેવી. ધાવતી પસી કરવામાં બહુજ 
સ'ભાળ રાખવાની જરૂર છે, ધાવની અતે ધાવતાં બચ્ચાની તબિયત 
વિજ્જે પૂગતો તપાસ કરતે! _ જેઈએ. ધાવના્‌ં બગ્યાંની અતે જે ખચ્ચાતે 
ધવરાવયું છે, તેની ઉમ્મર લગભગ સરખી જેઈએે, તૈ નિર્ષે વધારે 
બે(લવાની ઝ#રૂર નથી; માંશ્ણુ દાકતરતી સદાઠ વગર પોતાતા ભરેસાના 
દાકતર પાસે, તેવી પરીક્ષા કરાવી પછી રાખવી. 

સૌને શીળી નિડળી છાય તે બચ્ચાને ધવરાવવુ” નહિં. 

શાને થીળી નિકળી હોય, ત્યારે એથના એવો બીજે ચેપી રાગ 
થપોા હોય, ત્યારે માળકતે ધાનણુ છેડાત્બું" જઇએ, જે તેમ કરવામાં ન 
આવે, તો ખચ્થાને તે રોમ લાશ પડશે; સરસ ર્રતો એ છે, કે બચ્ચતે 
તે મરમાં રદેયા પણુ 4 દેવું. ધાવ રાખી ખીળ ધરમાં લઇ જલુ, 


યકકે વહુને શીખામણ 


માતે પદના હોય, ત્યારે બચ્ચાને હરગીજ ધવરાવવગુ' નહિ; કાશ્યુ 
જૃન્તેતે નુકશાત છે. 


ધાવણ છોડાવવાની વખત હલકા ઓરાકતી જરર 


જ્યારે ત્રાતા પોતાનાં બચ્ચાને ધાવણુ છેડડાવે, ત્યારે તેશે ભારે ખોરાક 
ખાવો નહિ, તેમ મસાલાવર ચીનને પણુ ન ખાવી. પ્રવાદી પદાર્થો જેમ 
ખને તેમ પાડા ખાવા, પોતાનાં બચ્યાથી જેમ બને તેમ અકમા રહેવુ. 
કપુર્તુ' તેલ ગરમ કરી દિતસમાં ખે ત્રણુ વખત સ્તતપર ચેળલુ 
એક વખત ધાવણુ છોડાન્ય', ત્યાર પછી ન્ચિકુલ બગ્ચાંને ધવરાવવુ” નહિ. 
ધાવણુ છોડાવ્યા પછી એક વખત પણુ ધવરાવવામાં આવે, તો બત્નેની 
તબિયત ખર્‌ાળ શશે. 


લાબ્યાવરપામાં પક્ષ સાધે સસાર વ્યવહાર ચાડે 
ભોગવવાની ભલામણ 

ગુત્રાતરડનાં વિષયમાં કથયુ છે, તેમ ધાશ્યાવસ્યાના પહેલા ત્રષુ માસમાં પુરૂધ 
સહવાસ ન થાય, તો ખાળકતે અને તેની માતે ફાયદો છે. આ વિષે દરી 
ધ્યાન ખએેચવાતી જરૂર એટલા માટે છે, કે આ બહૂ ઉપયોગી આભત 
છે, છતાં તે બાબતમાં બહુ ખેદરકારી રખાય છે. : આગળના વખતમાં 
જણ્યા બાદ એટ વરસ યા છ મહઠિતા પિયર રહેવાતો દિવાજ દતો. 
તત ખહદુ ઉત્તમ હતે, તે શરીતે દાખલ થાય તો તેધી માં અતે છે!ઝરરા બન્તેતે 
ફાયદો મળે. ત્રણુ માસ થયા પછી જેમ લાળે અ'તરે પુરૂષસઠવાસમાં 
અવાય તેમાં ફાયદો છે, 


પુસ્તફતો હત વાર પડો એવી પરમેશ્વર પાસે માગણી 
શા પુસ્તકને! મૂળ હેતુ એ છે, કે આ પુસ્તક વાચી તનદરર્ત, 
લાલ ચણેરાવાઈી, મજબુત, લાંબી છદગીવાળી વહુએ! યાએ 
તે તેમ થયે, સેહેલાઇધી સુવાવડ પાર પડા તે પ્રાણે પ્યારા લાગે 
એવાં તનડરસ્ત બમ્થાં જન્મો એજ પરમરૃપાછી પશમેશ્વર પાસે 
[તા છે. જ હે છી 
સારી પ્રાય 22 જ કે રશ્િક્નબન 
બ્ટ૦્ટ્લ્ટ્ટ્ટહ 
રૂસમાપ્તડ્‌ 
૨ેફ્ટબ્ક્ટ્ફ્ટફફે 


૧૩૩ 


પરિશિષ્ટ ? 
માતાને ઉપયોગી કેટલીએક સૃચનાએ 


ર ગર્જ રલા જાદ સ્રીએ જુર્યસંગ ન જ કરતો જોઇએ, અટકાવને 
રોહ માસ થમે! જણાય પછી તો ફૂરી અગકાવ ન આવેત્યાં સુધી અલમ જ 
રહેવું જઇએ. તે માટે સરસ રસ્તો એ 'કે ધણી-ધણીઆણીએ અલમ જ 
કે પૂલ'ગ ઉપર જ સુવું ન્નેઇએ, 

અપવાંદમાં કેટલીક નાઇએને બે ત્રણુ માસ સુધી ૨૩ રવો હોય 
છતાં સહેજ લોહી અટકાવ વખતે જણાય-તેમ એછી જણાય તો પણુ તે 
વખતથી જ પુર્ષમ'મ બધ કરવો! જેઝુએ. 

૨. ત્રીજે-ચાથે-પાંચમે છટ્ટે માસે ગભી ણીતો પિશાબ તપાસરાવવે॥ 
જેપીએ, ખાસ પગે સોજા જણાય તો તો ઇરગીજ તપાસ્યા વગર ન રહેવું. 


૩. અબભાવા--જે મારી-ધૂશ-રાખ-ખાવાના યાય તો તે વખતે 
અટકાવી ન શકાય તેમ હેય તે-મદામતાં છીકટાં કે સોપારી પુર ખાળીતે 
તેતી રખ કે કફડઠી ખાવા હરકત નથી. જેના અભાવા ચાય તે તુકશાન- 
કારકે ન હોય તૈ તેવી ચીજ પુરી પાડવી જેઇએ. 

૪. સુવાવડ વખતે બચ્ચું જન્સવાની ખરી પીડ શરૂ થતી જણાય કે 
તુર્ત ઓએ જેમ પિશાબ કરી લેતે! જેઇએ તેમ પોતાથી ઝાડે ન ચાય 
તો એરડીઉ કે લીક્વીડ પેરેરીન લઇ ઝાડે સાફ લાવવો ન્તેઇખે, જેથી 
બચ્ચાંને મુર્તી જ્ગ્યા રહે, 

જ, સુવાવડમાં બચ્યું જન્મ્યા ગાદ મે-ત્રણુ રોજ માતાને ઝાડે 
ન આવે તતો તેણે એરડીઉ' તેલ પીવું ત્રણુ રાજ સધી ઝાડે ન આવે 
તેની અડયણુ નહી, 

હૂ. બચ્ચુ* ધાવતું હેય ત્યારે માએ વખતોવખત પાણી પીવુ, 
પણીયી ધાવણુ છુટમી વધે છે. 

બમ્ચાંતે પણુ જન્મે અવાડીઉ* થયા ખાદ થમચાધી ચોવીસ કકા* 
કમાં મે એકવાર ગરમ પાણી પાનાતી ટેવ રાખવી, ત્રણુ માસ બાદ વધાર 
વૃખત પતાવ તો સાર્ર્‌. 

૭, બશ્ચાતે એર્ડીડ' આપયુંજ જેઈએ તેવુ" નથી, નજ ચાથે 
તજ તરની સલાફથી આપયું, કેટલાચેક બચ્ચાંતે બીજે તજે શજ 


૧૩૪ 


ઝાર આવે તે માટે ખા ખેંચ રાખવીજ તઢી, :વખતોવખત જુલાબ 
આપવાથી ખરાધી યાય છે. 


૮. બગચ્સુ' ધાવવું હોય ત્યાં સુધી દઘાકતરનતી સલાહ વગર્‌ #રગીજ 
ધ્વા ન આપવી, જરૂર પડે તો! માએ ૬૧1 પીવી. જેથી ધાવણુ વાટે બચ્ચાંતે 
દવા મળી રહે. 


૯ બસચ્ચાતે ઘડી ધડી ધવરાતવુ' નહી. તીયમીત વખતેજ 
ધવર્‌ાવવા ટેવ પ્રયમધીજ પાડવી, 

૨2૭. ખે માસનું બચ્ચું' થાય પછી રાતમાં ધવરાવવા જરર રહેતી 
નથી, રાતે દરો ધવરાવ્યું દોય તો સવાર સુધી ધવરાવવુ નહીં. બહુ જરૂર 
પડે તૌ રાતમાં એકવાર નીયમીત વખતેજ ધવરાવવુ. 


૧૨- અસ્થું રડે તમારે સૂબ્યુજ છે એમ ન માતી લેવુ. પેટમા 
દુઃખતું હોય, કાનનો દુઃખાવો હોય તે] પણુ રડે, બીન કાર્સુથી પણુ ૨ડે. 
કારણુ નકી કર્મા-કરાવ્યાં વગર ધંવરાવવાથી દુઃખજ વધે. 

૧૨. બમ્યાંતે અડો કે સુસણૌયું મે.ઢાંપ્નાં સરખાવવા રેવ દરગીજ 
પાડવી નહી, 

૧૩, સુતી વખતે બાળકતું મોટુ' ખુલ્લુજ રાખવું. તે ઉપર કઇ 
સોઢાડવુ'જ નહી. 

૧૪. ફીંચકા નાખોતેજ સુવાડવા ટેવ પાડવીજ નહી. 

૧પ. અમલ-અષીષ્ુ-ખીછી બાળાગોળી કે દવાનો ધસારો પાવા 
ખચ્ચાંતે રે4 પાડવીંજ નહી. તે નુફરાતજ કરે છે. 

૧૬. બચ્ચાંને માની સાચે પયારીમાં સલાડવુ” નહીં. કદાચ હેઇવાર 
સગાડવુ" પડે તો પણુ બચ્ચાનાં મોઢામાં રતનની ડી'ટ્ડી આપી સુત્રાડવુજ 
નહી તેમ કરવાની ટેવ ખરાળ છે અતે મા અતે બચ્યાને તુકશાનકારક છે. 

૧૭. ધાવણુ નયી આવવું એ ફરીયાદજ ખોટી છે. મા જે પેટમાં 
નવ મહતા બચ્ચાંને રાખી રકે તેતે ધાત્રણુ બચ્ચાંતે જેટલી જરૂર તેટલુ'ન/ 
પ્રભુ આપે છે, હાં, મા મરી ચ૪ ફેોય--મે!ટા રોગયો બીમાર હોય તો તે 
વખતે પણુ ધાવ રાખડી તે તેમ ન બને તે! બંકરીને ,ધવરાવગુ*, તેમ ન 
બતે તો ખકરીતું કે ગાયનું, છેવટ ભેંસનું જેઇતુ' ઉમ્મર ગ્રમાણે પાણી, 
સાકર ઉમેરી ડુધ પાગ. ડુધ પાત્રા રિરિતે ઉપપાંગ ન કરતાં નાતી 
ફીટધીના તાળવાથી કે વધારે સારૃ ચમગીયી દધ પાતૃ' એ વપ[રે હિતકર છે, 


યૂડુપુ 


૧૮, જેમ ગર્ભ રહ્ાનો ખબર થયા બાંદ તેમ બચ્ચુ' અવતર્યા 
ભાંદ બધચુ' ધોવતું હોય હાં સુંધી સ્રૌ-પુરૂવૈ અવગજ રહેવુ જેઇએ, 
મચ્ચુ' ધાવે તે દરમીયાન અટકાવ બંધક રહે છે. કદાચ આવે તે! અપવાર 
છે પણુ તેવે વખતે પણુ અલગજ રહેવાની જરૂર છે, 

૧૯. એક બગ્સુ' અવતર્યા બાદ બીજું બચ્ચુ' પાંચ વરરો આવે 
એટલે ળેવેલ ૨ખી શકાય તો ઉત્તમ, તેમ ન બતેતો પણુ ત્રણુ વર્ષથી 
એછે ઊતેલ તો માતે ખાસ તુકરાનકારક છે. લાંબા ઊવેલ બાઈ ત'ુરસ્તી 
સાથે લાંભી જદગી ભોગવે છે અંતે તેનો બચ્ચાં પણુ તંદુરસ્ત રહે છે. 
*થારૈ ડુ'કા ઊવૅલ વાળો ખાઇ રોગતે-મોતને થર્ણુ ચાય; કદાચ છવે તો 
પણુ મરવા વાંકે જીવે એવી લડથડતી તમયત રહે છે અતે તેતાં બચ્ચાં 
પણુ તુર્ત મરે છે-અથવા જીવે તો પણુ તદત તખર્ળા--માયફાંગલાંજ 
સદાય રહે છે, 


૨૦. સ્ી-પુરૂ્ષે સયમ વખતેજ સાથે સૂવું, તે શિવાય ઇ'મેશ 
અલગ મુનુ* તેજ ઠીક અતે હિતકર છે, મહિને એકવારથી વધારે સોગ 
કેરતાર જતાવરથી પણુ ઉતરૅ છે. જે કે જતાવર તો ભ્રાગ્યેજ તેથી પણુ 
લાંયા વખત અગાઉ સ'યોગ કરે છે. અલગ પયારી કે પલંગ શાખવાચી 
%તતિ કાયમ રહે ને ધણી ધણીયાણી નિરાતે ઉથી શકે છે, વારવાર સ'વોઃ 
ગમાં ને કે બત્તેતે નુદ્શાન છે તો પણુ સ્ત્રીને તો તેમાં છ'ગીના ભય 
છે. વળી પુરૂષ તો! ઘરભ'ગ થાય તો પણુ ગમે તે ઉ*મરે ગમે તેટલી વાર્‌ 
નવુ* ઘર્‌ કરી સકે છે પણુ ઉચ કોમમાં સ્રીઓને તો ગમે તેટલી નાતી 
ઉમ્મર હેમ તતો પણુ વિધવાજ રહેવુ* પડે છે. સુદ સ્વારકી છે એટલે 
જયાં, સુધી વિધવા વિવાઠની છૂટ ત ચાય ત્યાં સુધી પુરૂષ ત સમજે તો 
* પણ ઓએ તો પોતાની જીદગી ખાતર, પોતાની ત'દરસ્તી ખાતર, 
ખૃશ્ચાંતે સંભાળવાની ખાતર અને સધવા રહી પરવરાતા અટકાવા 
શુજરાનનતી મુશ્કેકી નજીકનાં સાસરીયાના મેણાં ટાણાં ગટકાવવા પાતર 
અને પુર્ષતે ધરે] બેસારવા ખાતર મક રહી ધણીથી અલગ 
રહેવા્શાજ ડહાપણ છે. સ્વાર્મી હમેયાં પોતાતા સ્વાર્થમાં 
ન્યારે અ'ધ ખતે સ્‍મારે જેતે તુકશાત કાવમનું જોચવવુ” પડે ત્તે પોતાનાં 
દ્વિત ખાતર્‌ મકમ ન રહે તો પછી જનાવરથી પરુ ઉતરે છે. 

૨૨. ઝાકો દોરરા-ઝાર્મા ખોરડા ને ઝાઝાં છેલડા એટલે છોકરા એ 
ખધાં ઉપાધી-સુશીમત-ફસ'પ-ત્રધારનાર છે તે ખાતર પણુ સન્યુરમે 


યરૂટ 


બુકે શકશ જીવતાં રહ્યાં હોય, પછી જૈતતી રીતે ચોથા «ૃત્તતી ખાધા કે 
તેરન્તતી રીતે ભહ્મચર્ય રહેવાના ઉત્તમ સ'વમ પાળવામાં અર્ષ અતે દામ 
ભાયે છે, તેથી સ્રીઓ ! તમે સ'ભાળો કેમકે તમારૂજ હિત છે. અમુક ઉમરે 
તપે તો બાષા લઈજ લવે, પછી ધી પોતે પરાણે સમજને, 





પર્ત્ઞિપ્ટ ૨ 


સુવાવડ વખતે માતાને માટે નેઇતી વસ્તુએ। આગળથી 


કૃ 
ર્‌ 
૩ 
૪ 
પ્‌ 
ડ 
૭ 
ટ 
છ 


જૃછ 
૧૧ 
૧ર 


તૈયાર રાખવાની યાદી 
એક વાર પહેળા તે તેટલોજ લાંબો લેંધરકતાથતો ટુકડા 
સદ્ાઇદાર ધોએલી ચાદર-એઓકાડ 
નાની સ્વચ્છ ગેદદરી ઢમતીમાં કમતી ચાર 
ચાર સ્વચ્ક મો(ટા ડુરાલ 
પેટપર્‌ બાંધવાના ખે પાટા, ફૂટ એક પહેળ! ને છ વાર લાંમા 
સૈક્ડી ૬૨૯% ની એક પિન્સ-ટાંચણીએ। 
સાર્‌ બારીક % સાદુ' ર્‌ આશરે ના રોર 
નાના બએતેમલના કણુ ચાર પ્યાલા 
સાધુની ખે એક ગોટીએ1-મતે તેર કાસ્મોર્લીક સાપની 
ખેડ પેન (ઝાડે જવાનુ વાસણ) અધવ! માટીની નાની ત્રાંસળી 
પિશાબ કર્‌ાવવાતુ' વાસણુ-ચુરીતલ 
એરડીઉ-ે લીક્વીડ પેરેષ્રીત આશરે ના શ્રધેો! પાઉન્ડ 


સૂચનતા--સુવાવરતો એરડા ટવા અજવાળા ખતેની આવજાવ ચાય તેવી 


૧ નાળ ફાપવા-સોજી કાતર 'ે ચપ્પુ 


છૂટવાળા હોવો જેઈએ અધાર એરડાર્માં-હવા વગરના એર 
ડામાં સુવાવડ કરવાયી મા અતે બચ્ચાને બદ તુષ્શાત થાય છે. 
ખટ અજવાળુ ક પવન ન સહન ચાય તો પડો બાર ખારી 
આગળ રાખવા «રકત નથી. 


જન્મેલાં ખાળકતે માટે જરૂર પડવી ચીજેની યાદિ 


૬ 


૧ડ૩્ડ 


૨ નાળ ખાંધવા સાર્ડ મોરીક, રૂ, સારો દોરો, મજબૂત ઘોફુ'  લીન્ટ કે 
ચોવડુ' મધેમેલ 
8 ખચ્ગાં માટે પહોળાં ચારેક આાંગથાં 
૪ ડજતેક ખાળાતીમાં દર વખતે વપરાય બાદ સામુધ્ી પૈઇ 
ઘૂપકે સૂકવી વાપરવા. કે 
૫પ પારણું ઘોડીયું કે નાની સુધડ માચી કે ખાટલી; ખર્ચ્યાતે સુરાડવા 
દ તૈમાં પાથરવા નાતી ગાદી, એઢવા પાય્રવા ગછાર શોલ વગેરે હોક 
હગુરી ગરમ રાખવા જરૂર-મે!હુ' હમેશાં ખુલ્લું રાખવું. દ રડ 
છ બગ્ગુ' ઝાડે પિદ્ાબ કરે તો વુરત સાફ કરી-વેઝ્રેસીન-સગાડવુ”, 
જેથી ન તતડે કે ન ફોલો થાય, ' ય ૬ 
૮ કપડાં ધોવા સાબુ, નઠુવરાવવા સાધુ. 
હમ નાની ચમચી, પાણી જર્‌ા ગરમ પાવા 
૧૬ ખાળકતે અપારમાંજ ધેંથી ન રાખતાં ટાહ-વરસાદથી બચાવી 
વખતોવખત તથકામાં રાખવુ-ફેરવવું" નેઇએ. 
ર ૪. ડર 
---%%*..* 


-- ખાસ તોૉંધ --  * 


ક. 


જણીતા ગૃઠરથોતે, રાન્યોતે, લાઇબરી કે નહેરસ'સ્થાના સેકેટરી* 
માણેબતે,' નિશાળના ધ્રત્સપેક્ટર કે હેડમાસ્તરોને ૧ દવાખાનાના દાકતર 
જ વીલ જે પ્રેકડીસ્નરાતે પાછળ જણાવેલાં પુસ્તકોમાંથી મ'ગાવે'તે માંરાં 
ખચે શુક્પાસ્ટથધી વાંચવા મોકલું છું. વાંચી પસદ પડે તો કિમત અતે 
ખુક્પોસ્ટ ખરચ મને પહોંચાડે; પણુ એ પમ ન પડે તો પંદર રોજની 
અદર મતે ણુક્પોર્ટથી પહોચાડે તો પાછું રાખી લઉ છું, 


શ્રાવી સગ્રવડતા રાખ્વાતું એજ ફારણુદે આજે વાંચ્યા તૃપર્‌ પુસ્તક 
ખરીદવામાં કેટલીક વાર ખરીદનારને ઠગાવું પડે છે. તેમ ન ખતે એ માટેન, 
તેવી સમરડ રખી છે તેથી તેવી રીતે મગાવનારને પર મોકલાદે, એળે 
વખતે એક યુસ્તક મ'ગાવવું જેથી ખરીદતારતે પાછું મોકલવું પડે તો 
નાહક ખર્ચમાં ઉતરવું ન પડે. (કત) 


દાકતર રવિશ'કર ગણેશજી અ'જરીઆકૃત 
પુસ્તકે 


શળવાતું ઠૅકાણુ*-કર્તા પાસેથી, માંગરોલ ( કાડીઆવાડ ) 


મર્‌ ન્મ ઉષપેપ્ગ દિ'મત પોસ્ટેજ 
૧ વગર દોક્ડાતો ઉદ મરજને ઉપયેોમી ૨-૦ ૦-૫-૦ 
ર૨ વહુતે શીખામણુ આગોને ખામ ઉપયોગી ૧-૦ «-૩-૦ 
૩ સુખમય-છ'દ્ગી પુશૂષ-્સ્રી બન્તેતે ઉપયોમી ૧-૦ ૮-૧૧-૩ 
જ દીર્ધાયુ શી રીતે થવાય સર્જતે--ખાસ બચ્ચાને 

(બોર્ડ, ઉપર ) ઉપયોગી ૦-૮ ૦-ર-૦ 


૫) મા#ીની)ડુ'ક હકીકત - મદફી અટકાવવા અને 
તેથી બચવા ઉપયોગી ૦-૨ «-વ૮-૬ 
૬ કૃહાવસ્થા્માં ત'દુગ્સ્તીર આધેડ વષ પછી સર્વને 
મ્મોટી ઉમ્મરે શરીર ઉપયોગી ૧-૮ ૬૦-૩-૦ 
જહ છતાં પુરી ત'દુરરતી જ 
* કઝેૈમ ગયતાય? 
1 # જ 
“કવી” પીટ થી મગાવનારતે રજર#ર અગ કૂરજઆત--થુક પોસ્ટ 
# અતે સ્તીઓોર્ડર ઉપરાંત યાય છે, 
ક 
ર્વિશકર ગણેશજી અ'જનરીઆ 
શેટાયરડ જેડોકલ ઓફશમર 
માંમરોલ--સ્ટેટ 
સાંગરેોલ ( કાડીઆવાડ ) 


નનટૃતતટમ્મ્સ્સકુૂ 


